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YAZAR HAKKINDA
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1997 yilinda Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi'nden mezun oldu.
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tamamlayarak psikiyatri uzmani oldu. 2013 yilinda ise psikiyatri alaninda

dogent unvani almaya hak kazand..

Kognitif ve Davranig Terapileri Dernedi tarafindan verilen egitimleri tamamlayarak
Biligsel Davranisg Terapi alaninda terapist unvani kazandi.

Ayrica 2013 yilinda kendisine, Avrupa Davranig ve Kognitif Terapiler Dernegi (EABCT)
tarafindan Biligsel Davraniggi Terapist belgesi verilmistir.

Diger ilgi alanlar arasinda; psikiyatrik hastaliklarin tedavisi yaninda, cinsel iglev
bozuklugu, EMDR, aile danigmanli§i, koruyucu ve sosyal psikiyatri bulunmaktadir.

Evli ve iki gocuk babasidir. Yazarin Psikonet Yayinlari tarafindan yayimlanmig
‘Cekismeli Boganmalarda ve Velayet Savaglarinda Ebeveyne Yabancilasma Sendromu’
adh bir kitabi bulunmaktadir.
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Onsoz

ocukken anne ve babamin evinde, bah¢ede ¢imlerin bakimini yazlar

ben uUstlenirdim. Ayrik otlarini ayiklamak énemli bir isti. Cimlerin ara-
sinda kalan bogluklara yerlesirler ve orada geniglerlerdi. Ama ¢imlerin sik
oldugu yerlere yerlesemezlerdi. O nedenle ayrik otlarini temizleseniz bile
bos kalan yerlere ¢im ekmeniz gerekirdi. Yoksa, bagka bir ayrik otu orayi
ele gegirirdi. Bahgede herhangi bir nedenle bogs kalan toprak pargalariigin
de ayni durum gegerliydi.

insan ruh saghdini ilgilendiren konularin da benzer olarak bog birakil-
maya gelmeyecedini diginiyorum. Biz kanita dayal, tibbi tekniklerin yay-
ginlagtirmasinda yavag kalirsak, bosluklar kerameti kendinden menkul,
“kesin bilgi ticcarlannin” kapladigim goriyoruz.

Diger kitaplarimiz gibi, elinizde tuttugunuz, degerli dostum Fuat To-
run‘un bu kitabi da bdyle bir ¢abanin eseri. Depresyonu anlasilir bir dille
anlatarak ise basliyor ve ginliik yasantilarimizdan érnekler ile dusiincele-
rimizin duygularimizla olaniiligkisini gézler 6nine sererek, kendi kendimize
de uygulayabilecegimiz kanita dayal teknikleri bizlere 6gretiyor.

2005 yilinda gikardigimiz ve ilk yillardan beri en iyi satanlar listelerinin
midavimi ‘fyi Hissetmek’ kitabi bu alandaki en oturakl kitaplardan biri ha-
len. Ancak depresyonun dikkat eksikligi ve isteksizlik donemlerinde bazen
hazmedilmesi gui¢ oluyordu. O nedenle depresyonda biligsel ve davranisgi
tekniklere giris igin bu yeni kitabimizin ¢ok faydal olacagina inaniyorum.

Dr. H. Alp Karaosmanoglu
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Sunus

epresyon, ruhsal rahatsizliklar icerisinde en sik ve en yaygin olarak
Dqﬁrﬁlen sorunlardan biridir. Depresyon yasayan bireylerin kimi soru-
nun farkinda olup yardim arayisi igerisine girerken, kimi de sorunun far-
kinda bile olmaz.
Depresyonlu bireylerin yakinlari bazen "yedigin éniinde yemedigin ar-
kanda" diyerek sorunu kiigimsemekte, bazen de “her geyi sen yapiyorsun,
takma kafana"” diyerek hastalara 'kogluk’ yapmaktadir.

Depresyonun ortaya gikmasinda ve sirmesinde biyolojik, psikolojik ve
sosyal faktoérler etkili olmaktadir. Bu faktorlerden higbirinin tek basina dep-
resyonu ortaya gikartip sirdirdigu séylenemez. Birgok faktorin i¢ ice
gecmesi ve etkilesmesi sonucunda depresyon ortaya ¢ikar. Kugkusuz her
depresyon hastasi ayni degildir ve kendine 6zgiidir. Gliniimiizde kabul edi-
len ¢agdas yaklagima gore ‘hastalik yok, hasta vardir' anlayisi egemendir.
Yani her hasta kendine 6zgu ozellikleri ile ele alinmahdir.

Depresyon yizyillardir bilinmekte ve farkh yollarla tedavi edilmeye ¢a-
ligilmaktadir. Depresyonun tedavisinde giniimiizde bir¢ok terapi ekoli bu-
lunmakta ve her terapi ekoli kendine 6zgu ydntemlerle depresyonu te-
davi etmeye ¢aligmaktadir. Kimi terapi ydntemlerinde yillarca sirecek ve
maliyetli tedaviler uygulanmakta ve sonucu tam olarak 6ngérilememekte-
dir.

Bu terapi yontemlerinin bazilar hastanin gocukluguna kadar inip dep-
resyonu ¢ozebilecegini iddia etmekte ve ehil olmayan terapistlere giden
hastalara “annen ile gocukluk déneminde sorun yasamigsin” ya da “baban

Ucretsiz PDF Kitap Argivi - https://rantey.org



Sunusg

ile iliskinde yasadigin Odipus karmasasi bu soruna neden olmaktadir” gibi
hasta igin bir sey ifade etmeyen ve aile iliskilerinin bozulmasina bile neden
olabilecek yorumlar yapilabilmektedir. Giniimiizde depresyonda birgok te-
davi yéntemi uygulanmakta kiminde etkili sonuglar alinirken, kiminde ise
sonuglar kalici olmamaktadir. Bazi tedavi yontemlerinde ise hastalarin
enerjileriyle oynamak, kogluk etmek ve akla hayale gelmeyecek yéntem-
lerle hastalarin umutlar sémiridlmektedir.

Depresyonun tedavisinde yaygin olarak kullanilan ydntemlerden birisi
de depresyonun biyolojik yoninden hareketle uygulanan ilag tedavileridir.
ilag tedavileri en etkili tedavi yéntemlerinden biri olmakla birlikte diigiin-
celerde degigim kismi olarak kaldigi igin tekrarlama olasihdi yiksektir. Ay-
rica ilag tedavileri depresyonda yaygin olarak kullaniimaya baslandi§i do-
nemlerde 6 aylk bir sire énerilmis olmakla birlikte, ilag endustrisinin de
etkisiyle yapilan ¢aligmalar sonucunda bu tedaviler yillarca sirdiriimek-
tedir. ilag tedavisinin uzun siirmesinin nedenlerinden birisi birakildigi za-
man ortaya ¢ikan kesilme belirtilerinin hastalar tarafindan hastaligin tek-
rar baglamasi olarak yorumlanmasidir. Diger bir nedeni ise hastanin di-
siince ve davraniglarinda kalici degisimler yaganmadigi igin basa ¢ikma be-
cerilerindeki eksiklikler nedeniyle depresyonun sik sik tekrarlamasidir. Ay-
rica depresyonlu hasta sayisinin fazla ve psikiyatri uzmani sayisinin az ol-
masi, hastanelerde muayene surelerinin kisa olmasi da ilag tedavilerinde-
ki artigin bir diger nedenidir. Hastanelerde muayene sirelerinin yetersiz
olmasi ve hekimlerin bu kisa sure igerisinde hastalara 6nerileri de sinirh
kalmakta ve ortada sagliksiz bir tablo bulunmaktadir.

Peki bu kitabi yazma fikri nasil olustu?

Uzun siiredir istanbul'da bir egitim hastanesinde psikiyatri uzmani
olarak ¢ahgiyorum. Bu surede binlerce hastayi muayene edip tedavi etme-
ye c¢alistim. Ayrica uzunca bir siire kendime ait muayenehanede ¢aligma
firsatim oldu. Her iki durumda da oldukg¢a iyi gbzlemler yapma sansina sa-
hip oldum. Hastalar hem muayenehanede hem de hastanede kitap 6ne-
risinde bulunmami istediler. Onerdigim kitaplarin hacimli ve karmasik ol-
masi nedeniyle hastalar tarafindan ¢ok fazla okunamadigina sahit oldum.
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DEPRESYON

Kitaplarin bir kismi ya profesyoneller igin yazilmigti ve hastalar tarafindan
yeterince anlagiimiyordu ya da hastalar igin yazilmig olmakla birlikte kar-
magikhd okunmasini giglestiriyordu. Uzun siiredir kisa, 6z ve anlagilabilir
bir kaynagin olmasi gerektigine olan inancimla bu kitab1 yazmaya karar
verdim.

Bu kitap ‘Biligsel Davraniggl Terapi' temeline gore yazilmig ancak daha
da kolay anlasiimasi i¢in bazi yonleri ayrintili, bazi yonleri ise daha kisa
olarak anlatilmistir. Biligsel davraniggi terapi 20. yuzyil ortasinda Aaron
Beck tarafindan gelistirilen, sorun odakli ve sinirli sayida seans ile hasta-
lan tedavi etmeye ¢alisan bir terapi yontemidir. Yani, ‘simdi ve burada'ya
odaklanrr. ‘insanlari hastalandiran sey yasadiklari olaylar degil, olaylar
sonucunda bu olaylara‘yiikledikleri anlamlardir, yani diisiinceleridir’ te-
mel prensibiyle olugmug bir terapi yontemidir. Kisa sireli ve sonuglan di-
ger terapi yontemlerine gbre daha kalicidir. Cinki digince bigimi degi-
sirse birgok sey degdismekte ve depresyonun tekrarlama olasihg daha da
azalmaktadir. Bu terapi yontemi ile kisiler basa ¢ikma becerilerini gelistir-
mekte ve sorunlarini daha rahat ¢bzebilmektedirler.

Bu kitap daha ¢ok hastalar igin yazilmig olmakla birlikte profesyoneller
tarafindan da okunacak yonleri bulunmaktadir. Umarim hem hasta hem de
profesyonellere faydasi olur.

Psikiyatri uzmanlik editimine basladigim ilk ginden beri bana destegini
esirgemeyen ve kendisini model aldigim en 6nemli isim olan Prof. Dr.
Biilent Coskun‘a tesekkiir etmek isterim. Kitabi okuyup dizeltmeler konu-
sunda onerileri benim igin yol gésterici oldu.

Bir 6nceki kitabimi da yayimlayan sevgili arkadagim Dr. Alp Karaosman-
oglu'na ve kitabin editdrld Nihan Azizlerli'ye de ayrica tesekkir ederim,

Kitap fikrinin ortaya ¢ikmasi ile birlikte fikren ve elestirileri ile de bana
destedini esirgemeyen sevgili esim Sebahat’e ve bu siiregte en az benim
kadar heyecanlanan sevgili ogullarim Taylan ve Gagan‘a sevgilerimi sunu-
yorum.

Dog. Dr. Fuat Torun

Goztepe, Nisan 2017
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Depresyonla ilgili Genel Bilgiler

Depresyon ruhsal bozukluklar igerisinde en sik goriilen hastaliklar-
dan birisidir. Depresyonu bir hastalik olarak diigiinmek iginizi ko-
laylagtirabilir. Depresyon her bireyde goriilen ve kargilagtigimiz
olaylar ve durumlar kargisinda ortaya ¢ikan iiziintii duygusundan
farkh bir tepkidir. Depresyon, kendiliginden de sonlanabilen ancak
kendiliginden sonlanmasi beklendiginde kroniklegebilen bir du-
rumdur. Bu nedenle g¢evrenizden siklikla duyabileceginiz “kendili-
ginden geger”, “her gey sende bitiyor, istersen yenebilirsin” gibi
yaklagimlar geg kalinmasina neden olabilir ve dolayisiyla tedaviyi de
giiclestirebilir.

Dogada her gey neden-sonug iligkisiyle birbirine baghdir. Or-
tada depresyon varsa nedenleri de vardir. Bu nedenler bir sacayagi
seklinde “biyo-psiko-sosyal” olarak adlandirilabilir. Cogu depres-
yon hastasinda tekil bir neden belirleyebilmek oldukga zordur. Bir-
cok faktor kargilikl etkilegim igerisinde depresyona neden olabil-
mektedir. Kimi zaman biyolojik nedenler, yani kiginin genetik ya-
pis1 ve beyinde ortaya gikan biyokimyasal degisimler depresyona
neden olurken, kimi zaman da kigilik yapisi, aile ve gevre ile kuru-
lan iligki bigimi ve yagadig1 sorunlar da depresyona yol agar. Biitiin
bunlara ek olarak, depresyona neden olan en 6nemli gey kiginin
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DEPRESYON

digiiniig bigcimidir. Cogu zaman kigiler diigiiniig bigimini fark ede-
bilir ve degigtirebilirse depresyonda kalic1 diizelmeler saglanabilir.

Unutulmamalidir ki her birey uygun kosullar olugtugunda dep-
resyona girer. Onemli olan bu kogullarin olugmasini engellemek ya
da kogullar olugtuktan sonra ortaya ¢ikan depresyonu ortadan kal-
diracak adimlar atabilmektir.

Peki depresyon nedir?

Depresyon dilimize ¢okiintii olarak da gevrilebilmektedir. Eger bir
kigide ice kapanma, eskiden zevk aldig1 seylerden zevk alamama,
aglama, insanlarla goériigmek istememe gibi birtakim degigimler
oluyorsa depresyonda olma olasiligi vardir.

Depresyon tanisi nasil konur?

Depresyon tanisi koyabilmek igin doktorlar ‘dokuzda bes ve siire ilke-
si'ni dikkate alirlar. Agagida siralanan dokuz tani kriterinin beg ta-
nesinin olmasi ama birinci ya da ikinci maddeden mutlaka birinin
bulunmas: gereklidir. Bu maddeler eger en az iki hafta siiresince
varsa ve hemen her giin ve giin boyu siiriiyorsa depresyon tanisi
konabilir.

1. llgive istek kaybi

Kendini tizgiin, umutsuz garesiz hissetmek
Uyku bozuklugu

Halsizlik, yorgunluk

Istahsizlik ya da agir yeme

Kendini ige yaramaz hissetmek

B

Konsantrasyon giigliigii, unutkanhk
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Genel Bilgiler

8. Konugma ya da davraniglarin yavaglamig olmasi, ya da hu-
zursuz ve tedirgin goriinmek

9. Oliimiin dahaiyi olacag: diigiinceleri

Kabaca yukaridaki 6lgiitlerden tan1 konmas: gerekli olan minimum
sayida kriteri yani 5 kriteri kargiliyorsaniz hafif derecede, 7 tanesini
kargiliyorsamiz orta derecede ve hepsini kargiliyorsanmiz agir dere-
cede depresyonda olabilirsiniz.

Ayrica internette kolayca bulabileceginiz ve kendi kendinize
doldurabileceginiz Beck Depresyon Olgegi’ni doldurup 17 puan ve
tizerinde aldiysaniz depresyonda olma olasiligimiz oldukga yiiksek-
tir. Eger doldurdugunuz 6lgek puani yiiksek ise panige kapilmaniza
gerek yok. Ciinkii 6lgekler her zaman %100 dogrulukla sonug ver-
mezler ve yanilma paylarivardir. Onemli olan élgek puaninizin ya-
ninda sizin kendinizi nasil hissettiginizdir. Bu dlgegi haftalik olarak
doldurup aradaki degigimleri gérebilirsiniz. Olgekten aldiginiz top-
lam puan azaliyorsa iyilegme, artiyorsa kotiilegmeden s6z edilebilir.

Depresyon bizim gibi duygu ve diigiincelerini tam olarak ifade
edemeyen toplumlarda yukaridaki belirtilerin diginda kronik agr,
yorgunluk gibi belirtilerle de kendini gdsterebilir. insan sikintisini
ya dili ya da bedeni ile ortaya koyar. Dil konugmayinca beden ko-
nugur. Saghk ocaklarina bagvuran hastalarin %10’unda depresyon
tanisi konacak diizeyde belirtiler bulunmaktadir. Hastanelere psi-
kiyatri polikliniginin digindaki polikliniklere bagvuran hastalarin
o6nemli bir kisminda da sikinti bedeni konugturmakta ve depresyon
bulundugu halde fark edilememektedir.
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DEPRESYON

Depresyon kimlerde daha sik goriiliir ve hangi yaglarda
ortaya gikar?

Depresyon kadinlarda erkeklere oranla iki kat daha fazla goriilmek-
tedir. Bu durum gerek hormonal faktorler gerekse de kadinin sosyal
konumundan kaynaklh olarak ortaya ¢ikmaktadir. Depresyon
“begikten mezara” her yagta goriilebilmektedir. En sik ortaya giktigi
yag ‘yirmili’ ve ‘otuzlu’ yaglardir. Yeni dogan bir bebekte agir1 ag-
lama ile kendini gosteren depresyon, yagh bireylerde ise unutkan-
lik, bedensel belirtiler ve ige kapanma ile ortaya gikabilir.

Depresyonu ortaya gikartan risk faktérleri nelerdir?

Igsizlik, yoksulluk, ¢ocukluk dénemi fiziksel ve cinsel giddet ya da
ihmal 6ykiisii, boganmig olma (6zellikle erkeklerde), travma ve 11
yagindan 6nce anne veya baba kayb: sayilabilir.

Depresyon tanis1 konduktan sonraki agama nedir?

Eger kendinizde depresyon oldugunu diigiiniiyorsaniz kendi kendi-
nize yapabileceginiz geyler de bulunmaktadir. Bu kitapta anlataca-
gim bazi pratik onerilerle depresyonunuzu ortadan kaldirma gan-
siniz bulunmaktadir. Unutulmamalidir ki, depresyon ruhsal sorun-
larin ‘grip’ ya da ‘nezlesi’ gibidir. Yani ¢ok sik goriiliir, nezle ve grip
gibi kendiliginden gegebilir. Bu agamada alinacak bazi tedbirler
hastalig1 ortadan kaldirabilir, aksi durumda alt solunum yollarina
ilerleyip daha ciddi bir sorun haline gelip yatirabilir. Depresyon sik
goriilir, kogullar veya diigiinilig bi¢imi degigmedigi stirece tekrar-
layabilir.

Depresyonun nedeni eger biyolojik degilse genellikle tekrarlama
nedeni kogullarin ve diigiinii§ bigiminin degigmemesidir. Kogul-
larin degigimi daha gii¢ oldugundan diigiiniig bigimini degigtirmek
depresyonunuzu ortadan kaldirabilir.
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Genel Bilgiler

Depresyonda olabileceginizi diigiindiigiiniizde 6ncelikli olarak
psikiyatri uzmanina bagvurmamz gereklidir. Clinki depresyonun
nedenini ancak psikiyatri uzmanlari ortaya koyabilir. Bazi fiziksel
hastaliklarin ilk belirtisi olarak depresyon goériilebilmektedir. Bu
nedenle psikiyatri uzmanina bagvurmadan diger profesyonellere
bagvurmak zaman kaybina hatta daha ciddi kayiplara neden olabi-
lir. Psikiyatri uzmani sizin igin en dogru tedavi ydntemini ortaya ko-
yup gerekli yonlendirmeleri yapacaktir.

Diigiiniig bicimini degigtirebilmek miimkiin miidiir?

“Degismeyen tek sey degisimdir” ya da “Ne ki durur, éliidiir” sozleri siklikla
kullanilir. ‘Biraz da bardagin dolu tarafimi gér'den kasit diigiince bigi-
minin ¢arpik oldugunu vurgulamaktr. Diigilince bigimi degigtirile-
bilirse, olaya bakig agis1 da degigecek ve sikintuli diiglince ve duygu-
lar ortadan kalkacaktir.

Bu kitapta kisa, 6z ve herkesin anlayabilecegi tiirden, teknik
detaylara bogulmadan diigiince bigiminin nasil degistirilebilecegi
tizerinde durulacaktir.
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Digtncelerinize dikkat edin;
duyqgulariniza dénugdr...
Duygulariniza dikkat edin;
davranislariniza déndsur...
Davraniglariniza dikkat edin;
aligkanhklariniza déndsdar...
Aliskanhklariniza dikkat edin;
dederlerinize déndgdr...
Dederlerinize dikkat edin;
karakterinize déndgdr...
Karakterinize dikkat edin;
kaderinize dénugdir...

Mahatma Gandhi
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1 Otomatik Dusiinceler

er giin insanlarin zihninden birgok diigiince ve hayal, otomatik
Holarak geger ve ¢ogu zaman insanlar bunun farkinda bile de-
gildirler. Kigsileri sikintiya sokan asil gey zihinlerinden gegen ve far-
kinda olunmayan bu diigiincelerdir. Bazi tekniklerle bu diigiince-
ler fark edilebilir ve diigtintig bigimi degistirilebilir.

Evimize aldigimiz bir televizyonu kullanmak

ne kadar da basit degil mi? Ya da bir cep tele-
fonu? Kullanimi bu kadar basit olan cihazlarin
icinden bile sayfalar dolusu kullanim kilavu-
zu gikiyor ve ¢ogu cihazi kullandigimiz halde
tam olarak kapsamlarini bilmiyoruz. insan-
lar1 da kompleks bir makineye benzetirsek,
gorinmez kullanim kilavuzlarinin bir kismini
biliyor bir kismini ise bilmiyoruz. Okumadigimiz ve
bilmedigimiz sayfalar insanlara sikinti yaratabiliyor. Otomatik di-
stinceler de okumadigimiz ve nasil kullanacagini bilmedigimiz say-
falara benzetilebilir.

Daniganlarima sikinti yagadiklan bir durumda akillarindan ne
gegtigini sordugumda, siklikla “higbir gey gegmiyor” yamtim ah-
yorum. Diigiincesi olmayan bir insan olabilir mi? Zihinlerinden bir-
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cok diiglince gectigi halde “higbir gey gegmiyor” yamity, farkinda de-
gilim geklinde terciime edilebilir. Oysa onlarin duygularini etkile-
yen en dnemli ey zihinlerinden gegen ve ¢ogu zaman farkinda ol-
madiklar1 otomatik diigiincelerdir. Onlara otomatik diigiinceleri na-
sil fark edeceklerini dgrettigimde sonraki seanslarda zihinlerinden
bir siirii diiglincenin gegtigini ve bugiine kadar fark etmediklerine
sastiklarini soyliiyorlar.

Otomatik diigiinceler ani gelip hizh gegtigi icin fark edilmiyor-
lar. Otomatik diigiinceler kigiler istemeden gelir ve istemeden kay-
bolurlar. Bu diigiincelerin gogu zaman farkinda olmayz ve biz onla-
r geride biraktiklari duygular1 sorguladigimizda fark ederiz.
Zihnimize gelen diigiinceler mantik siizgecinden ge¢cmezler, bu ne-
denle her tiirlii diigiince zihne gelebilir. Zihne gelen bu diigtinceler en
“aykir1” ya da en “uysal” diigiinceler geklinde olabilirler ve engellenme-
si mimkiin degildir. Diiglincenin sug olmamas: gerekliligi buradan
kaynaklanur.

Otomatik Diisiincelerin Kesfi

Otomatik diiglinceleri ortaya ¢ikarmanin en uygun zamani, duygu-
larinizda ortaya gikan degigim sirasinda “Aklimdan ne gegti?” ya da
“Aklimdan gegen diigiince ne idi?” sorusunu kendi kendinize sor-
makur. O anda kendinize bu soruyu sormadiysaniz, daha sonra o
anin hayalini kurarak da “Aklimdan gegen diigiince neydi?” diye ken-
di kendinize sorup o diigiince ya da diigiinceleri not edebilirsiniz.

Ornegin birdenbire aglayan biri, kendisine “o anda aklimdan
gegen diigiince neydi?” diye sordugunda biiyiik olasilikla kendisini
sikintiya sokan diigiinceyi fark edebilir. Ya da, o anda kigi zihninde
canlanan bir hayali sorgulayabilir. Nedensiz higbir gey yoktur. Agh-
yorsaniz da, giiliiyorsaniz da bir nedeni vardir. Onemli olan bu ne-
deni ortaya gikartabilmektir.
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Eger otomatik diigtinceyi hemen fark edemediyseniz iiziilmeyin,
zamanla bu beceriyi kazanacaksiniz. Bol bol pratik yapin ve duygu-
larinizda degigim yagadiginiz zamanlarda ‘altin degerinde’ soruyu
kendinize sorun: “Aklimdan gecen diisiince | sey ne idi>”

Bazen bazi ortamlar kigilerde sikintiy1 ortaya gikartabilir. Iginde
bulundugunuz ortamin sizin igin anlamini da kendinize sorabilir-
siniz. Sorun ve cevabini yazin. Kiiltiirimiizde yazi ¢ok fazla makbul
degil, daniganlarimin bir kismina yazi yazmasini ya da not tutmasi-
n1 soyledigimde bazilarinin hoguna gitmiyor, bir kismi nasil yazaca-
gin1 bilmedigini soyliiyor, digerleri de yazmanin faydasina inanma-
digini belirtiyor. Terapi uygulamalarinda diigiincelerini, duygularini
not edenlerin, ya da sadece giinliik tutanlarin bile daha hizl gekilde
iyilegtiklerini goriiyoruz.

Eger otomatik diigiinceleri bulmakta zorlanirsaniz, kendinize
“Béyle bir olayt yasayan baska bir kisi ne diigiiniirdii>” diye de sorabilir-
siniz.

Otomatik diigiincelerinizi fark etmek duygularinizdaki degisi-
min en 6nemli adimidir. Eger otomatik diiglincelerinizi fark etmeye
bagladiysaniz agagidaki gekilde notlar almaniz iginizi kolaylagtira-
caktir. Okuyup gegmeyin, 6ziimseyin ve YAZIN!
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OLay, DuYGU VE DUSUNCE TABLOSU

Tarih Olay ya da durum | Duyqu Otomatik Diisiinceler
Duyqunuzdaki | Sizdeki duygu Bu olay ya da durumu | Sizdeki duyqu
degigiminin degigimine neden | yasarken neler dedisiminin yasandi§i
yasandigi olan olay ya da hissettiniz, duygunuz | sirada aklimzdan
tarih/saat/yer. | durumu yazin. nedir? Duygunun gegen diisince
yodunlugu nedir? ya da hayal nedir?
(hafif, orta, siddetli)
14 Mart 2017 Facebook'ta Uziinti Arkadaglarim bana
Evde arkadaglarimin (orta derecede) yeterince deger
disarida vermiyor.
toplandigini
gordam.

Kizginhk (siddetli)

Bir daha onlari
aramayacagim.

Q [k agamada bu gizelgeyi 6ziimsemeniz gok énemli!

Q Bol bol duygusal degigimler yagadiginiz zamanlari not edin ve
bu tabloyu doldurun!

Q Yaninizda defter tagiyabilir, ya da kitabin arkasinda bog olarak
verilmig olan gizelgeyi kullanabilir veya gogaltabilirsiniz.

Bu gizelgeyi iyi 6grenmek ileriki sayfalarda anlatacagim yontemleri
uygulayabilmeniz agisindan 6nemlidir. Bu gizelgede 6nemli olan
sey duygu ve digtince arasindaki farklhiligi anlayabilmenizdir.

Duygu dedigimiz gey olaylar ya da durumlar kargisinda hissettik-
lerimizdir. Uziinti, mutluluk, 6fke, kizginlik, seving, nege gibi du-
rumlar duygumuzu ifade etmektedir. Bu sayilanlari duygu bolimii-
ne yazmaniz gerekmektedir.

Otomatik diigiinceler ise yagadiginiz durumda aklinizdan gegen
diigiincelerdir. Aklimdan gegen diiglince neydi? sorusuna “kizgin-
ik hissettim”, “liziildigimi digindim” gibi duygu ifade eden
ciimleler yazilmamali, bu duygular duygu siitununa kaydedilmeli-
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dir. Diigiince siitununa aklinizdan gegen diigiince ya da hayali yaza-
bilirsiniz.

Bu tabloyu 6ziimsediginizde, bol bol doldurdukga benzer olay-
larin benzer diigtince ve duygulara neden oldugunu gérmeniz muh-
temeldir. Ayni diiglinceler ayni duygulara neden oluyorsa, diigiince-
yi degistirmek duygularda ve davraniglarda da degigime neden ola-
cakur. O halde diigiince bigiminizi anlamakta fayda var.

Olay-Disiince-Sonug (ODS) Modeli

Yukaridaki tablo ODS modeli ile agiklanmaktadir. Bu modele ABC
modeli de denilmektedir. ABC Olay, Diigiince ve Sonucun ingilizce
kargiliklarinin bag harfleridir (Activating events, Beliefs, Conse-
quences). Fakat ABC kisaltmas: Tirkge’de herhangi bir ¢agrigim
yapmamaktadir. Ben bunu Tiirkge kargiliklarinin bag harfleri ile
kullanmayi tercih ediyorum. ODS modeli demem de bu nedenledir.
Kisiler genellikle duygularinin kontrolleri diginda ortaya giktigina
ve onlar1 kontrol edemeyeceklerine inanirlar. Bazilan digsal neden-
lere atifta bulunarak (beni kizdirdilar), bazilari da “huyum boyle”,
“biz ailecek boyleyiz”, “bizim genlerimizde var” gibi ifadelerle duy-
gularini agiklamaktadir. Fakat ODS modeli bu duruma farkh bir
agtklama getirmektedir. Bu modele gore insanlarin duygularini
belirleyen asil gey yagadiklar1 olaylar degil, o olaylara kigilerin
yaptigi atiflardir. Yani bir olay yagandiginda kigiler nasil diigtintiyor-
sa duygular1 da o yonde olmaktadir. Olaya iligkin olumlu yorumlar
getirdiklerinde olumlu duygulara sahip olmakta, olumsuz yorum-
larda bulunduklarinda ise duygular negatif yonde olmaktadir. Yani
insanlann duygularim belirleyen asil gey diigiinceleridir. Ciinkii aym
olayr aym anda yagayan farkh kigilerin tepkileri ve duygular: bir-
birinden ¢ok farkli olabilmektedir. Demek ki asil belirleyici olan
olaylar degil, olaylara yapilan atiflardir, yani diigtincelerdir.
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O-Olay
D- Diigiince
S- Sonug

Q O, kiginin duygu degisiminin yagandig1 OLAYI,

Q D, kiginin yagadig1 olaya iligkin yorum ya da DUSUNCEY],

Q S ise olaya iligkin kiginin verdigi davranigsal, fizyolojik ya da
duygusal tepkiyi yani SONUCU ifade etmektedir.

Asagidaki gekilde ODS modeli anlatilmaktadir. Olay, Diigiince ve
Sonucun kargilikh etkilegimi gosterilmektedir.

ODS MODELI

OLAY

:«m

(=}
C:
<
C
4
(2}
m

-2 «m

Fizyolouk Davramssal

Duyqusal
Q Olay dogrudan sonucu dogurmaz.

Q Olay diisiinceyi dogurur.
Q Diigiince sonucu belirler.
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ODS modelinin nasil igledigine yonelik birkag drnek verelim:

Ornek

Dort kisi yolda yuriyorsunuz ve tanimadiginiz birisi yaninizdan gegerken
size kufur etti.

Olay: Tanimadi§iniz kiginin size kifir etmesi (Olay, dort kisi igin de aynidir)

Digince:

1. Kigi: “Deli galiba.”

2. Kigi: “Bir hata mi ettik?”

3. Kigi: “Ben ona gininl gosterecegim.”
4. Kigi: “Moralimi bozmaya niyetim yok.”

Sonug:

1. Kisi: Herhangi bir fizyolojik tepkisi olmaz, onun adina 0ZULUR,
yardim etmek isteyebilir.

2. Kisi: Korkudan ¢arpintisi olabilir, nefesi hizlanabilir, UTANIR ya da SUGLU hisseder,
o kigiden kaginabilir.

3. Kisi: Kan beynine sigrar, terler, OFKELENEBILIR, Gzerine yirir ve bagirir.

4. Kisi: Herhangi bir fizyolojik tepki vermez, GULUP geger.

Yukaridaki 6rnekte goriildiigii gibi dort kigi de aym olayr yagamig-
lardir. Fakat hepsinin verdikleri tepkiler farklidir. Verilen tepkilerin
farkli olmasini belirleyen gey ise o olayla ilgili kigilerin diigtinceleri
ve yorumlaridir. Demek ki tepkiler evrensel degil kigiseldir. Kiginin
o an iginde bulundugu duruma goére yaptig1 yorum, duygularini ve
davraniglarim biiyiik oranda belirlemektedir.
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Ornek

Dort 6§renci velisi o giin sinav sonuglarini 6§reniyorlar. Dérdinin de gocuklarinin
notlari ortalamanin olduk¢a altinda kalmis.

Olay: Sinav notlarinin ortalamanin altinda olmasi.

Digiince:

1. Veli: "Gocugumu yeterince galigtiramadim.”

2. Veli: "Ogretmen iyi 6gretemiyor, iyi gretseydi cocugum akilidir, iyi not alird..”
3. Veli: "Cocugdum yeterince zeki degil.”

4. Veli: "Gocugum kota bir gininde olmal.”

Sonug:

1. Veli: Karni a§riyabilir. SUCLU hisseder ve bir sonraki sinavlar igin
hazirlik yapmaya baglar.

2. Veli: Gézleri ‘faltasi’ gibi agilir, nefesi daralir, 8gretmene OFKELENIR,
O6gretmenle konugmaya gider.

3. Veli: Kafasini sallar, omuzlan ¢éker, UZULUR, sonucu kabullenir,
gocuguna o6zel ders aldirma gabasi igine girer.

4. Veli: Fizyolojik tepkilerinde degisiklik olmaz, hafif TEBESSUM eder,
sana guveniyorum der.

Bu drnekte de yaganan olay ayni olmasina kargin, velilerin duygulari
birbirinden farkli olmugtur. Biri kendini suglu hissetmig, biri 6fke-
lenmig, biri tiziilmig, bir digeri ise hafifge tebesstim etmigtir. Bu
derece farkh duygular ve davraniglar sergilenmesinin nedeni velile-
rin o sirada kafalarindan gegen diigiincelerdir. Demek ki asil belir-
leyici olan gey DUSUNCELERDIR.
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Ornek

Esinin telefonunu kurcalarken bir bagka kadinin fotografini géren ve telefonu
kurcaladikga o kadinla yazigmalarini gérip aldatildigini anlayan dort kadinin
verdikleri tepkileri inceleyelim.

Olay: Esi tarafindan aldatiimak.

Diisiince:

1. Kadin: “Beni artik yeterince gekici bulmuyor.”

2. Kadin: “Ben de onu aldatacagim.”

3. Kadin: “Bende bir kusur olmal..”

4, Kadin: “Gegmiste de yapmisti, erkektir elinin kiridir, ne yapsa yeridir.”

Sonug:

1. Kadin: Solgun bir yiiz ifadesi vardir. 0ZULUR, ‘cekiciligini’ arttirmak iin
‘¢llginca’ ¢abalar igine girer.

2. Kadin: Yiizii kizarir, carpintisi olur, terler, OFKELENIR biraz da SUGLU hisseder
ve esini aldatacag bir partner bulma arayigina girer.

3 Kadin: Kafasini 6ne eger, UTANIR, durumu kabullenir ya da
kusurunu kesfetmeye galigir.

4. Kadin: Ahsmstir ve fizyolojik tepki vermez. Esi ile cinsellik istemedigi igin
dolayl olarak MEMNUN olur.

Esi tarafindan aldatlmak her kadin igin aym tiirden bir olaydir.
Kadinlanin verdikleri tepkiler ise birbirlerinden oldukga farkhidir
¢linkii aldatildiklarini 6grendiklerinde zihinlerinden farkh farkh
diigtinceler gegmisgtir.

Farkli Bakig Agilar

insanlarin yagadiklan ilkelerin bulunduklan siyasi ve sosyo-eko-
nomik durumlar kargisindaki duygulan ile verdikleri tepkiler de dii-
slince ve inang sistemine gore degigebilmektedir. Ornegin iilke-
mizdeki insanlar benzer geyler yagamalarina kargin, bir grup, tilke-
nin kalkindigini ve demokratiklegtigini sdyleyip mutlu olmakta ve
mevcut yonetimi desteklemektedir. Bagka bir grup, tilkenin daha da
geriye gittigini ve baskici bir sistemin geldigini belirtip tiziilmekte-
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dir. Diger bir grup ise bazi yonleri ile iilkenin geligtigini bazi yonleri
ise geriye gittigini sOyleyip notr kalmakta ve kararsizlik yagamak-
tadir. Oysa bu ii¢ grup da ayni iilkede yagamakta ama duygu ve
davraniglari farkh farkh olabilmektedir. Bu farklilig1 yaratan asil be-
lirleyici gey kigilerin tagidig: diigliniig ve inang sistemidir.

Asagidaki resimde ne goriiyorsunuz? $amdan mi, garap kadehi mi?
Yoksa kargilikhi birbirlerine bakan iki kigi mi?

Agagidaki resimde kag tahta pargasi goriiyorsunuz? Ug mii?, Dért
mi?

Ucretsiz PDF Kitap Assgivi - https://rantey.org



Otomatik Diginceler

Peki hangi ¢izgi daha uzun? Yoksa ikisi aymi uzunlukta mi?

>—=<

Yukaridaki resimlerde gordiigiiniiz gibi ayni resimlere, kigiler farkl
perspektiflerden bakip, farkli geyler gorebilmektedir. Her zaman
durumlar ilk gordiigiiniiz gibi degildir, farkh perspektiflerden bak-
tigimizda farkh geyler gorebilirsiniz.

Yagadiginiz olaylarda da aym durum gegerlidir. Olaya iligkin ba-
kig agimiz yorumunuzu, duygunuzu ve davranigimzi etkileyerek di-
gerlerinden farkli tepkiler vermenize neden olur. Unutmayin olaylari
olduklan gibi degil, oldugunuz gibi degerlendirirsiniz.

Biz olaylari, durumlari ya da séylenenleri iginde bulundugumuz
kiiltir, degerler, inang sistemi ve gegmig yagantilarimiz gibi pek ¢ok
faktore gore degerlendiririz. Bagka birisi ise ayni olay1 kendi yagan-
tisina ve degerlerine gore degerlendirir.

Yukaridan bakig denilen bakig agisi ile
bakarak resmin biitiiniinii gérmekte fayda
vardir. Yerdeyken bulundugunuz noktay:
farkl degerlendirirken, ugak ya da heli-
kopter ile havalandigimizda bulundugu-
nuz yeri daha fakh goriirsiiniiz. Resmin biitiiniini gordi-
giniizde degerlendirmeniz daha da farkl olacaktir. Bunun igin ya-
sadiginiz olay ya da duruma iligkin gu sorulari sorun:
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Q Ne oldu?
O Ne zaman oldu?
Q Kiminle oldu?
Q Nasil oldu?
Q Bagkalar1 bu durumu nasil degerlendirmektedir?
Q Onlar neler hissetmektedir?
( Sonugta kendim ve bagkalari igin neyi yapmak daha iyidir?
Q En iyi segenek hangisidir?
Q Yagadigim durum benim degerlendirdigim gibi mi,
yoksa gercekte daha mi farkli?

Bazi durumlar vardir, herkes igin aymidir. Bir kilo elma her yerde
tartildiginda bir kilodur. Bu gibi durumlar objektif ya da nesnel ger-
cekliklerdir. Bazi durumlar ise bakig agimiza gore degigir, herkes
ayni durumu farkhi gekilde degerlendirir. Boyle gergekliklere ise
subjektif ya da 6znel gergeklikler denir. Yagadiginiz durumlarda
aklinizdan gegen diigiincelerin size gére mi dyle oldugunu, yoksa
herkes igin mi dyle oldugunu degerlendirmeniz gereklidir. Eger
ortada 6znel bir durum varsa farkh bakig agilariyla da bakmaniz ige
yarayabilir.
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2 islevsel Olmayan Diisiinceler
(Disunce Hatalar)

apilan ¢aligmalar ve terapiler sonucunda insanlarin belirli di-
Y§ﬁnce hatalar1 yaptig1 ve bu diigiince hatalarinin sonucunda
olumsuz duygular hissettigi goriilmiigtiir. Bu tiir diigiince hatalan
“iglevsel olmayan diigiinceler” geklinde adlandirilir. iglevsel olma-
yan diigiinceler bir ‘siizge¢’ gorevi gorerek olumsuz diigiinceleri zi-
hinde tutar ve olumlulan siizerek ortadan kaldirir. O halde o siizge-
cin sizde hangi diigiinceleri tutup hangi diigtinceleri siizdiigiinii gok
iyi anlamahisimiz. Kullanma kilavuzunuzun onemli sayfalarindan
biri de iglevsel olmayan diigiincelerinizi tespit edebilmektir. Her bi-
reyde goriilen iglevsel olmayan diiglincelere sirasiyla goz atalim.

Ya Hep ya Hig¢ Tarzi Dusinme

Bu tiir diigiince bigimine sahip bireyler yagadiklar1 durumlari uglar-
da degerlendirirler. Bunlara, kutuplagmig ya da siyah beyaz geklinde
digtinceler de denir. Bu tarz diigiinen kigiler igin bir gey ya siyah ya
da beyazdir. Oysa yaganan durumun birgok agiklamasi vardir ve
uglar  siirecin  sade-ce
pargalaridir. Bu tarz bir
digtinceyi inceleyelim:

Girdigi sinavda bagari-
siz olan bir 6grenci, “Bu si-
navda basaramadim, demek ki
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basarisiz bir dgrenciyim,” diye diiginmektedir. Durumu inceledigi-
mizde bu sinavdan geger not alamadigini, ancak bu donem aym
dersten girdigi tglinci sinav oldugunu ve diger sinavlardan geger
not aldigim goriiyoruz. Diger derslerden de koti notlarin yaninda
iyi notlar da aldigim1 égreniyoruz. Yani bir sinavdan ‘bagarisiz’ ol-
mak hep bagarisiz oldugu anlamina gelmemektedir. Ya da tersi hig
‘bagarili’ olmayacagi anlamini tagimamaktadir. Yani ortada BASARI-
SIZLIK YOK, SONUG VAR'dir. Asagidaki ¢izgi o 6grencinin aldigi not-
lar olarak diigiintiliirse notlar ‘hep ya da hig’ olarak degerlendirile-
meyecek cesitliliktedir. Ortalamanin iistiinde ve altinda notlarinin
oldugu garpi (x) ile gosterildigi tizere goriilecektir.

Hep Ortalama Hig

A A A

Felaketlestirme

Bu tiirden iglevsel olmayan diiglincelerde olayin en katiisii diigiinii-
lir. Adeta “pire deve yapilir.” Yaganan olay ya da

durumun tiim sonuglar1 degerlendirilmek-

sizin gelecek, olumsuz olarak degerlendi-

Her sey kit olacak rilir ve beklenti igerisine girilir. Felaket-
Mahvolacagim legtirmeye 6rnek olarak verilebilecek bazi
Olecedim

; diigiinceleri siralayalim:
Isler kétiye gidecek $ y
“Yeterince ders ¢alismadim, basarisiz

olacagim.”
“Higbir zaman diizelmeyecegim.”

“Kotii bir sey olacak ve ben bunu
kaldiramayacagim.”
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-meli -mali ifadeleri

“Kicing kurallar
Kiginin yaganan olay ya da durumlar kargisinda net ~ _ "%

bir takim kurallarinin olmasi ve bunlan ¢ok fazlade-  -man
gistirmemesi” diye 6zetleyebilecegimiz diigiince tar- ~
zinda esneklik yoktur ve kigi bu kurallar1 sadece ken-

disine degil bagkalarina da koyar. Koydugu bu

kurallar nedeniyle hem kendisinin

hem de bagkalarinin hayati “zehir”

olabilir.

Unutulmamalidir ki, hayatta her gey miimkiindiir ve olmas ge-
reken bir gey yoktur. Her gey oldugu gibi ve bulundugu baglam
icerisinde degerlendirilmelidir. Bazen dogru bilinen bir durum ya
da davramig bagka bir zaman yanliglanabilmektedir. Yeri gelmigken
unutulmamas: gereken bir kural hatirlatmak isterim:

“0 an iginolan gey o anin igerisinde degerlendirildiginde dogru
olma olasilhig: yiiksektir.”

“Bu gekilde davranmamali.”

“Hi¢ hata yapmamahyim.”

“Sinavdan yiiksek not almaliyim.”

“Miikemmel olmaliyim.”

Yukaridaki drneklerde goérdiigiiniiz gibi, kigi kendine kat1 kural-
lar koymakta ve aksinin olmasina tahammiil edememektedir. Oysa
hayatta bir durumun pek ¢ok sonucu olabilir ve alternatifleri goz ar-
d1 etmemek gereklidir.
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Duygusal Cikarsama

Sadece o an dyle hissedildigi igin, tersine kanitlar olsa da bir geyin
olduguna ya da olacagina inanmaktir. Duygusal ¢ikarsama yapan
biri o an i¢inde bulundugu duruma gére yorum yap-
maktadir. Depresyondaki kiginin diigiinceleri ge-
nellikle olumsuz oldugu igin, duygular da olum-

suz olmaktadir.

“Bu durumla ilgili kaygiliyim,
demek ki kotii bir gey olacak.”

“Su anda ketii hissediyorum,
mutlaka olumsuz bir olay yasayacagim.”

“Biliyorum ben béyle hissediyorsam,
mutlaka hissettigim sey gerceklesecek.”

Buradaki o6rneklerde kisi igerisinde bulundugu duygusal hil ile
paralel bir olay yagayacagim diigiinmektedir. Oysa gelecekte olacak
olaylarin kigilerin duygulariyla ilgisi yoktur. Olsa olsa bu durum
“kendini gergeklestiren kehanet” ile agiklanabilir. ‘Kendini gergek-
lestiren kehanet’ dedigimiz durumda kisi olumsuz bir gey olacagini
digiiniir ve ona gore davranmaya baglar. Sonug nasil olsa olumsuz
olacak diye diiglindiigii igin kigi olumsuz davranmaya ve tahmin-
lerini hakl gikaracak gekilde tutum almaya baglar ve sonug da tah-
min ettigi gibi gergeklegir. Fala inanan kigilerde de fala bakan kigi-
nin kehaneti bu ilke nedeniyle gergeklegebilir.
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Kisisellegtirme

Kigisellegtirme, kiginin kendisi ile ilgili olmayan
veya ¢ok az ilgisi olan bagkalarinin tutum ve
davraniglarini kendisiyle baglantil goriip olumsuz
sonuglardan kendisini sorumlu tutmasidur.

“Bana soguk davranwyor,

benim yaptigim bir seye kizmigs olmalr.”
“Toplantiy: terk etti, demek kiiyi anlatamadim.”
“Bana ¢ok dfkelendi, normalde dfkeli biri degildir.
Demek ki yanhs bir sey yaptim.”

Bu o6rneklerde goriilecegi gibi aslinda kigilerin davraniglarinin bir-
¢ok nedeni olabilir, soguk davranan birisi bagka bir sorun yagiyor
olabilir, ya da kendini iyi hissetmiyordur. Toplantiy: terk eden biri
tuvalete gitmig olabilir. Hi¢ kimse igin 6fkelenmez diye bir garanti
verilemez. Ancak kigi bu alternatif agiklamalan dikkate almaksi-
zin, dogrudan bagkalarinin davraniginin sorumlusu olarak kendisi-
ni gérme egilimindedir.

Akil Okuma

Bu gekildeki ¢arpitilmig diigiince bigi-

minde, kigiler kargidakinin nasil di-

slindiigiini ve o gekilde davranmasinin

ardindaki motivasyonu bildiklerine

inanirlar. Sanki bir makinesi vardir ve kargidakinin zihnini okuyor-
dur.

“Benim aptal oldugumu diigiindii.”
“Beni Gnemsemedi.”

“Benimle ilgili olumsuz seyler diigiindii.”
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Kargidaki birinin aklin1 okuyabilmek miimkiin degildir. Kald: ki,
kargidaki kiginin kendisi bile aklindan ne gegtigini ¢ogu zaman
bilemeyebilir. Davraniglar, yliz gériiniimi, viicut dili gogu zaman
yaniltici olabilir. Insan iligkilerinde séylenmeyenlerden gok sdyle-
nenlere dikkat etmek ve 6nyargili olmamak gereklidir.

Asiri genelleme

Kiginin bir ya da birkag olaya bakarak kapsaml olarak negatif so-
nuglar ¢ikarmasidir.

“Bu ig goriigmesi de tipk: diger is goriigmeleri gibi olumsuz sonuglanacak.”
“Biitiin kotiiliikler hep beni buluyor.”

Sevgilisi tarafindan terk edilen birisinin
' ;?z " " “Kimse beni sevmiyor” demesi sadece son ilig-
kisine bakarak eskiye yonelik genelleme yap-
\ * masidir. Oysa o giine kadar ailesi de dahil olmak
tizere birgok kisi tarafindan sevilmig ve sevilmekte-
dir. Biitiin bunlar dikkate almaksizin son olaya ba-
karak higbir kimse tarafindan sevilmedigi seklinde
genelleme yapmaktadir.

Acelesi olan ve evine gidene kadar alt1 kez yegil 151kta gegen biri-
si, son Ui¢ 151k kirmizi yaninca; “Kahretsin biitiin kirmizi igiklar beni
buluyor” derse, agin genelleme yapmg olur. Bu kiginin acelesi var-
dir ve gectigi alt1 yegil 15181 goz ard1 ederek sadece kirmizi igiklari
dikkate alip yorumuna biitiin ifadesini ekler.

Agin genelleme depresyona neden olan ve belki de siirmesini
saglayan en 6nemli diigiince hatalarindan biridir. Kisi kendisine
deger verilmedigini, sevilmedigini ve ¢aresiz oldugunu agir1 genel-
leme yaparak siirdiiriir. Konugmalarimizdan ‘hep’, ‘hig’, ‘genellikle’
gibi kelimeleri ¢ikarmak iginizi kolaylagtiracaktir.

Ucretsiz PDF Kitap Argjvi - https://rantey.org



islevsel Olmayan Dislinceler

Etiketleme

Bu gekilde iglevsel olmayan diigiince bigiminde ki-
si kendisine bir takim etiketler yapigtirir. Bu eti-
ketler aslinda davramigin gergek sonuglari de-
gildir, ancak kiginin konugmalarina bu tiir
etiketler yapigtig1 igin onlar1 kullanir ve ken-

disi de inanur.

Sinavda bagarisiz olan birisinin, bu sinavda bagarisiz oldum de-
mek yerine “bagarisizim” demesi kendisine yonelik bagarisizlik eti-
ketini yapigtirmasidir. Oysa daha 6nce bagarili oldugu birgok sinav
vardir.

Sokakta yardima ihtiyaci olan bir ¢ocugu goriip yardim etmeyen
birisi, kendisine ‘kotiiyim’ etiketini yapigtirabilir. Oysa daha 6nce
yardim ettigi birgok kigi vardir ve kotii oldugunu destekleyen bagka
ornek vermesi istendiginde bulmakta zorlanabilir.

Evdeki muslugu tamir edemeyen biri ‘beceriksizim’ diye kendi-
sini etiketleyebilir. Oysa kigi musluk tamirini beceremeyebilir ama
becerebildigi birgok yetenek gerektiren igler vardir.

Kiginin kendini bir gekilde olumsuz olarak etiketlemesi dep-
resyondan ¢ikig1 zorlagtirabilir. Siz de giinlilk konugmalarinizdaki
bu tiirden etiketlemeleri fark edip kullanmamaya ¢aligirsaniz kendi-
nizi daha iyi hissedebilirsiniz.

Olumluyu Yok Sayma |

Kigi, yagantisindaki olumlu yagantilari yok sayip ol Nv lu
daha ¢ok olumsuzlan dikkate alarak yorumlar
yapar. .

Sinavda iyi not aldiginda bir 6grenci “sinav Olumsuz
kolaydi, o yiizden iyi not aldim” deyip, sinavdan
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kotii not aldiginda “bagarnisiz bir 6grenciyim” demesi bu 6grencinin
olumluyu yok saydigini gosterir.

Arkadaginin kendisine yonelik iltifatin1 “beni izmemek igin ya-
piyor” seklinde yorumlayip, elegtirisini “beni kiskamyor” geklinde
yorumlayan birisi de arkadaginin kendisine yonelik olumlu tutum-
larin1 g6z ardi etmektedir.

Doktorunun kendisine yonelik daha onceki pozitif tutumlarini
g0z ardi edip, olumsuz olarak algiladigi en ufak bir s6ziinde “artik
hasta olarak beni takip etmek istemiyor” geklinde yorumlamasi
olumlu davraniglan yok saymasidir.

Bir kiginin ya da grubun davraniglarini degerlendirirken, sadece
tek bir davraniga degil davraniglarin biitiniine odaklanip karar ver-
mek daha saghkl bir tutum olacaktir.

Segici Soyutlama / Zihinsel Filtreleme
Bir durumun ya da ortamin biitiiniinii degerlendirmek yerine,
kiginin segtigi bir detay! 6ne gikararak, olumsuz detaya gore geneli
degerlendirmesidir. Kiginin zihninde olugturdugu filtre adeta dep-
resyonu veya olumsuz diiglinceleri desteklemek igin kullanilir.
Komgusunun genelde iyi davrandigi ve akgam yemege davet et-
tigi birisine, bu akgam kendimi iyi hissetmiyorum bu akgamki ye-

lyi not aldim

Koétl not aldim

—/

Bagarisizim
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megi iptal edelim demesi iizerine “Komgum benimle zaman
gegirmekten hoglanmiyor” diye diigiinen birisi segici soyutlamada
bulunmugtur. Oysa durum ¢ok basittir, yemege davet eden komgu-
sudur, onunla zaman gegirmekten hoglanmasaydi ¢agirmazdi. O
gun gergekten hasta oldugu igin yemegi iptal etmigtir.

Esi ile giizel bir telefon konugmasi yapan birisi, telefon kapa-
nirken eginin ‘seni seviyorum’ dememesi lizerine, “galiba beni yete-
rince sevmiyor” diye diigiinen birisi segici soyutlama yapmgtir.

Asiri Buyitme ve Kugultme

Bu gekildeki ¢arpitilmig bir diigiincede, kigi kendisini, bir durumu
ya da bir bagkasini degerlendirirken, mantiksiz bir gekilde
olumsuzluklan biyitip, olumlu yénleri kiigiiltme egili-
mindedir. Depresyondaki bireylerde sik goriilen iglevsel

olmayan bir diigiince bigimidir. Kigi kendini deger-

lendirirken bagarilarim kiigiiltiir, bagarisizlik-

larimi biyiitiir. Bagkalarini degerlendirirken de

tam tersini yapabilir. Ayn1 sonuglarla bagkalari-

ni daha olumlu degerlendirirken, kendisini daha

olumsuz degerlendirme egilimindedir.

Cok giizel yemekler yapan ve misafirlerinden olumlu elegtiriler
alan birisi, “bunda ne var ki, isterse herkes giizel yemek yapabilir”
diye diigiiniirse kendi yetenegini kiiglimsemig olur.

Sinavda iyi not alan birisi “bunda éviiniilecek bir gey yok, herkes
caligirsa iyi not alabilir” diye diigtiniirse kendini oldugundan daha
kiigiik gérmiig olur.

Yardimlan kargisinda 6vgii alan birisi “ben insanhk goérevimi
yaptim, 6viiniilecek bir gey yok” diye diigiinebilir. Kendisi ile ilgili
bagkalarinin gordiigii olumluluklan kiigtiltebilir.
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Depresyondaki bireylerin sorunlarindan biri de kendilerini
olumsuz degerlendirmeleridir. Bagarilarini, yeteneklerini, kigilik
ozelliklerini ve yagamdaki olumluluklan kiigiiltmeyip ya da tam
tersi sorunlar biiylitmeyip oldugu gibi degerlendirebilirlerse olum-
lu bir benlik algis geligtirebilirler.

Keyfi Cikarsama (Sonuca Atlama)

Kiginin yaptig1 yorumu destekleyen herhangi bir kanit olmaksizin,
ya da aksine kanitlar olmasina ragmen belli bir sonug gikarilmasi-
dir. O sonug keyfi bir gekilde ¢ikanlmigtir, bagkalar1 muhtemelen
ayni sonucu gikartmayacaklardir.

\ Kargidakinin gosterdigi ilgiyi “bana acidig igin
T benimle ilgileniyor” diye yorumlayan biri keyfi bir
¢+ ge-kilde bu sonuca varmigtir. Oysa o ilginin daha

bagka birgok nedeni olabilir.

I arkadaglarinin o giin gikilan égle yemegine kendisini gagir-
mamasini, “beni istemiyorlar” diye yorumlayan kigi keyfi bir sonug
¢ikartmig olabilir. Bu sonuca varmadan énce telefonunun ¢ekme-
yen bir yerde oldugu, 6zel bir geyler konugmalar gerektigi gibi daha
bir siirii nedeni diiglinmeden keyfi bir gekilde sonug gikartmigtur.

Yukarida sayilan diiglince hatalar iglevsel olmayan gekilde dep-
resyondaki kigileri etkilemekte, depresyonun ortaya ¢ikmasi, siir-
mesi ya da tekrarlamasinda rol oynamaktadir. Yukaridaki diigiince
hatalarinin birgogu i¢ ice ge¢mis olabilir, birlikte bulunabilir ve da-
ha da olumsuz sonuglarin gikarilmasina neden olabilir.

Bu diigiince hatalarim iyi bir gekilde 6grenmek olumsuz bir du-
rumda hangi hatalari yaptigimizi belirlemek agisindan iginize yara-
yacakur.
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Sik Gériilen Diigiince Hatalar (Ozet)

Q Ya Hep ya da Hig Tarzi Diigiinme
Q Felaketlegtirme

Q (—meli), (-mal) ifadeler

U Duygusal Cikarsama

Q Kigisellegtirme

Q Akil Okuma

Q Agini Genelleme

Q Etiketleme

Q Olumluyu Yok Sayma

Q Segici Soyutlama (Zihinsel Filtreleme)
Q Agir1 Biiyiiltme ve Kiigiiltme

Q Keyfi Cikarsama (Sonuca Atlama)

Yukarida anlatlan iglevsel olmayan diigiinceler ya da diigiince
hatalarini iyice kavradiktan sonra tablomuzu birkag stitun daha ge-
ligtirip son halini verelim. (Bkz. s. 40)
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Olay ya da
Tarih durum
Duygunuzdaki Sizoeki duygu
dedisimin dedigimine
yasandi§ neden olan
tarih/saat/yer olay ya da
durum nedir?

14 Mart 2017  Facebook'ta

Fvde arkadagarimen
disarida
toplandigme
gordim.

Duyqu

Bu olay ya da
durumu
yagarken neler
hissettiniz?
Duygunuz
nedir?
Duygunuzun
yoguniugu
nedir? (hafif,
orta, siddetli)

Uziintii (orta
derecede)

Kizgindik
(siddet!i)

Otomatik
Diisiinceler

Sizdeki
duyqu
degigiminin
yasandig
sirada
akhmizdan
gegen
digince
ya da hayal
nedir?

Arkadagslarim
bana
yeterince
deger
vermyiyor.

Bir daha
onlari hig
aramaya-
cagim.

Disgiince

Hatalari
Otomatik
duglncelerinizi
dederlendirin
ve yaptipniz
dadsunce
hatalarim
yazin.
Hangi dugiince
hatalarin
yapmigsimiz?

Keyfi
gikarsama,
Duygusal
¢karsama

Ya hep ya hi¢
tarzinda
disinme

Otomatik
cdiigiincelere
alternatif

Gergede yakin

diisiinceler yeni ddgdnce Yeniduyqu

Otomatik

disiincenizin
gegerli
olrnayabilecegine
iliskin kaniilari,
alternatif
dagdncederi yazin.
Arkadagim (...)
otsayydi ne
ddsOndrda?

Bugdin aramarg
olabilirler ama
beni sevdikierini
bikiyorum.

Bana ulasamamg
olabilirler.

Oniar benim igin
degerliler ve
aramaya devam
edecegim

Alternatif
disiincederden
sonra size makul
gelen yeni
daslnceyi yazin

Muhtemelen

bara
wajamameslardir.

Onlar aramaya
devam etmem
en mantikhsi
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islevsel Olmayan Digsiinceler

Tabloyu bu haliyle yapabilmeye baglamak igin bol pratik yapma-
hisiniz. Bu halini zihninizde oturtup yazmaya bagladigimizda bun-
dan sonra yagaminizda ¢ok geyin degistigini goreceksiniz. Olaylara
alternatif bakig agisiyla bakabilmek ¢oklu diigtinebilmeyi beraberin-
de getirecek ve sikintili zamanlarinizda sizi sikintiya sokan diigtin-
celerinizi degigtirme gansi bulabileceksiniz.

Otomatik diiglinceleri engelleme gansiniz olmayabilir ama alter-
natif diiglinceleri olugturmak sizin elinizde. Alternatif diiglinceleri
miimkiin oldugunca gergege yakin olugturmaya galigmakta fayda
var. Ama bazen en ug ve aykin diigiinceleri de yazabilirsiniz. Ciinkii
o anda size ug gelen alternatif diiglince bagka bir zaman sizin igin
¢ok 6nemli duruma gelebilir. Ne kadar ¢ok alternatif diigiince olug-
turursaniz o kadariyi olacaktir. insan zihni 6grenmeye agiktir. Nasil
ki insanin zihninden sikinti veren diigiinceler gegiyorsa, tersini de
o6grenmek mimkiindiir. Ne kadar gok pratik yaparsaniz yagadiginiz
olumsuz durumlarda o kadar siklikla ve gesitlilikte alternatif dii-
stinceler zihninizden gegecek ve sizi rahatlatacaktir. Kitabin sonun-
da ornek tablo bog olarak verilmigtir. Bu tabloyu kullanarak ya da
cogaltarak bol bol pratik yapabilirsiniz.

Unutmayin ki insanin zihnine gelen diigiinceleri engelleyebil-
mek miimkiin degildir. §imdi okuyacaginiz ciimleyi diiglinmeyin.
MAVI CANTAYI DUSUNME! Mavi ¢antay: diiglinmemek sizin elinizde
degildir. istemeseniz de mavi gantay bir siire diigiineceksiniz. Tipki
bu diigiince gibi sikintil diiglinceleri bazen engelleyebilmek miim-
kiin degildir. DUOSUNCELERINIZDEN SORUMLU DEGILSINIZ. DAV-
RANISLARINIZDAN SORUMLUSUNUZ. O halde sikintil diigiinceler
sonucunda yapacaginiz davraniglar yerine alternatif ve akliniza ya-
tan diigiinceler sonucunda olugacak davraniglardan sorumlu olmak
daha iyidir. Alternatif diigiinceler aklimiza gelmiyorsa, tepkilerine ve
sagduyusuna giivendiginiz arkadaginiz ya da arkadaglarinizin ayni
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durumda akillarindan gegecek diigiinceleri ve tepkileri diigiiniip ya-
zabilirsiniz.
Ozetle;

OTOMATIK DOSONCEY! BELIRLE!

OTOMATIK DOSONCEYE ALTERNATIF OLABILECEK
DOSONCELERI YAZ!
YENI DUSONCELERLE BIRLIKTE DUYGULARINDAK!

DEG1§IMI GOZLEMLE!
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3 Ara inanglar
Kurallar - Tutumlar - Varsayimlar

L. [i§inin biraz dikkat ile fark edebilecegi aklindan gegen otomatik
daha gerisinde kendisine koydugu kurallari,

tutumlari ve hayatla ilgili varsayimlari vardir.

Bu kural, tutum ve varsayimlari ara inang

olarak adlandirilmaktadir. Ara inanglar

otomatik diigiinceler kadar kolayca or-

taya gikarilamayabilir. Ama kiginin oto-

matik digtincelerini ortaya gikardiktan

sonra sorulacak bazi sorularla ara inang-

lar ortaya gikarilabilir.

Ara inanglarin Ortaya Gikartilmasi Neden Onemlidir?

Kiginin ara inanglarinin ortaya ¢ikartilmasi, kiginin kendisine koy-
dugu kurallar belirlemek agisindan 6nemlidir. Kigi kendisine koy-
dugu kati kurallar, durum ya da yagantilarla geligiyorsa kigi ister is-
temez geligki yagayacak ve kurallar daha agir bastigi igin sikinti
olugturacaktir. Eger kigi kendisine koymug oldugu kurallar: tespit
edebilirse, bu kurallar kendisine sikinti yaratmayacak gekilde de-
gistirebilme olanag: bulabilecektir. Kugkusuz her kural kigide si-
kint1 yaratmaz, degigtirilmesi gerekli kurallar sikinti yaratanlardir.
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Bazi kurallar kiginin uyumunu kolaylagtirirken, bazilari da zor-
lagtirir. Kurallar dogru olarak kabul edildigi i¢in sorgulanmazlar.
Fark edildikleri ve lizerinde diigiiniildiigii zaman bazilarinin dogru
olmadig1 goriilebilmektedir. Kurallar genellikle —meli, —-mal ile
biten ciimlelerden olugur. Agagidaki ifadelerde goriildiigu gibi kisi,
bir durumu mutlak istedigi gibi tarif etmekte, aksi durum gergek-
legirse sikint1 yagamaktadir.

- Baganil olmaliyim.

— Bana mutlaka iyi davranmalr.

— Beni her durumda sevmeli.

— Bana soguk davranmamal.

Kiginin kurallar1 yaninda gesitli olaylar ya da durumlar kargi-
sindaki tutumlarinin da bilinmesi, kigiye sikint1 yaratan tutumlarin
gozden gegirmesi ve gerektiginde degigtirmesi yoniinde tegvik eder.

— Bana herkes iyi davramirsa sevildigimi hissederim. (Sevilmesi,

bagkalaninin iyi davranmasi kuralina bagh olarak gérmektedir.)

— Sevmek demek 6liimii goze almak demektir.

— Baskalarinin benim hakkimdaki diisiinceleri, benim nasil bir insan

oldugumu gésterir.

Bazen de kural ve tutumlar degil kigi varsayimlari nedeni ile
olumsuz duygular yagayabilir. Bazi geyleri garpitilmig bir gekilde
varsayabilir ve sikintisini artirabilir. O halde varsayimlarin saptan-
masi da kiginin yararina olacaktir. Varsayimlar genellikle ‘eger’ ile
baglayan ciimlelerden olugur. ‘Ateg olmayan yerden duman tiitmez.
(Eger ateg varsa duman tiiter)’ sozii de varsayimlari anlatan giizel
bir sozdiir.

— Eger bagaramazsam ben bir higim.

— Eger beni aramyorsa, beni sevmiyordur.

— Eger bana kizdysa, onun goziinde benim bir degerim yoktur.
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Ara inanglar

Kural, Tutum ve Varsayimlarin Degistirilmesi Kolay midir?

Kural, tutum ve varsayimlarin degigtirilmesi zamanla olmaktadir.
Ciinkii bunlarin olugumu kiginin gocukluguna dayanmaktadir. An-
cak kigi bunlari fark edemedigi igin de yillarca degigmeden devam
etmektedir. Yillarca devam eden kurallar1 bir ¢irpida degistirebil-
mek kolay degildir. Ancak fark edilmesi degigimi baglatacak ve de-
gigim istegi ile birlikte yerlerine yenileri konabilecektir. Aslinda ya-
samuin dinamikligi gibi diiglincelerin de, kurallarin da dinamik ol-
mas: gereklidir. Degismeden kalan kurallar bir siire sonra kogulla-
rin degigmesine uyum saglayamayacak ve ¢atigma yaratacaktir. Ca-
tigmanin fazla olmasi kigiyi daha da g¢okertecek ve kirilgan yapa-
caktir. O halde kural, tutum ve varsayimlarimizi fark etmek ve de-
gistirmek olmazsa olmazlardan biridir.

Unutmayin ne kadar ¢ok kuralimz varsa, sikint1 yagama olasili-
gz o kadar fazladir!
Kati kurallar konulmasi sikintiyr daha fazla yagatir!

Kati olan geyler daha ¢abuk kirilir, esneklik kirilma olasihigim
azalur!

KURALLARINIZI FARK EDIN - DEGISTIRIN - UYGULAYIN!

Ara inanclar Nasil Fark Edilir?

Bir 6nceki bolimde, anlatilan otomatik diigiincelerinizin, duygu-
larinizdaki degigimlerin oldugu ya da sikintili bir zamanda “Aklim-
dan gegen diiglince neydi?” veya “Aklimdan gegen gey neydi?” soru-
larin1 sorarak ortaya gikartilabilecegi belirtilmigti. Ortaya ¢ikan
otomatik diigiincenin dogru oldugu varsayilarak agagidaki sorula-
rin hangisi otomatik diigiinceye uygunsa o sorulari sorun.
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Varsayalim dyle, bunun kéti yani nedir?
(Verdiginiz cevabi kagida yazin. Verdiginiz cevaptan ilerleyin)

Varsayalim dyle, bunun kéti yani nedir?
(Verdiginiz cevabi kagida yazin. Verdiginiz cevaptan ilerleyin)

Varsayalim dyle, bunun kéti yani nedir?
(Verdiginiz cevabi kagida yazin. Verdiginiz cevaptan ilerleyin)

Bu sorulara aldiginiz cevabi yazin ve devam edin, aym geyleri
tekrar edinceye kadar soru sormaya devam edin. Sonunda ortaya
¢ikan ciimle muhtemelen kurallariniz ya da varsayimlarinizdir.

Bu sorulan agagidaki sorularla karigtirarak da sorabilirsiniz.
Ciimlenin gidigine gére aym sorular: tekrar tekrar sorabilirsiniz.
‘Komiser Columbo’* gibi sorularin pegini birakmayip sonuna ka-
dar gitmeniz 6nemli.

SORULARI SORUN ve YAZIN!

Otomatik diigiinceden sonra ortaya ¢ikan her yeni ciimleye agagi-
daki uygun sorular sorarak da ilerleyebilirsiniz.

* ‘Columbo’ veya ‘Komiser Kolumbo’, 1971-1978 yillar1 arasinda ABD'de NBC'de,
Tirkiye'de de siyah-beyaz yayin déneminde TRT'de yayinlanmig bir TV dizisidir.
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Bunun kotd tarafi nedir?

Olabilecek en kotu ey nedir?

Bu durumda olabilecek en iyi gey nedir?

Bunun anlami nedir?

Otomatik diigiincelerinizi yazip kendinize yukaridaki sorulari
sormak dnemlidir. Bagkasi soruyormug gibi bunlar1 not edin ve iler-

leyin. Unutmayin! Kargidaki anlayana kadar bu kilit sorulara devam
edilecek!

Sorularin nasil sorulacagina kisa bir 6rnek verelim:

“Telefonu suratima kapatti” otomatik digincesi olsun. Bu diginceyi defterime
yaziyorum. $imdi sorulacak her sorunun cevabini da deftere yazmak dnemli.

- Telefonu suratima kapatti.

Bunun anlami nedir?

- Beni 6nemsemedi

Varsayalim seni dnemsemedi, bunun anlami nedir?

- Beni yeterince sevmiyor demektir.

Varsayalim seni yeterince sevmiyor, bu ne anlama gelir?

- Sevilmedigim anlamina gelir

Bunun kétu tarafi nedir?

- Eder birisi suratima telefon kapatiyorsa beni sevmiyor demektir.
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Yukaridaki kisa 6rnekte son ciimlede ‘Eger’ ile baglayan bir ctim-
le bulduk. Buldugumuz ‘eger’ ile baglayan ciimle kiginin varsayimi-
na ornektir. Goriildiigi gibi bu varsayimi nedeniyle sevilmedigini
digtinmektedir. Oysa bu varsayimi sorgulayabilirse telefon kapan-
masinin garj bitmesi, kapsama alani digina ¢ikma gibi bir siirii ne-
deni olabilir. Ya da, o sirada kigi kizmig ve kapatmig olabilir. Ama bu
o kiginin sevilmedigi anlamina gelmez. Sevilmenin ya da sevilme-
menin Olgiisiiniin telefonun suratina kapatilmasiyla dlgtilemeyecegi
agiktir. Boyle bir yargida bulunmak igin kiginin genel davraniglarina
bakmak gereklidir.

Yukaridaki ornekte goriildiigii, telefon kapandiginda kiginin
tiziinti duygusu kargisinda, aklindan gegen diigiinceyi tespit etmig
ve ‘telefonu suratima kapattr’ gibi basit bir diiglinceyi bulmugtur.
Eger bu sorular1 sormasaydi, kigide tiziintiilii hal devam edecek ve o
kigi ile iligkisi bambagka bir hal alacakti. Ama bir takim sorularla,
daha derinde olan varsayimini tespit edebildi. Bu varsayimin ¢ok da
gegerli olmayabilecegini anladiginda tziintii duygusu da ortadan
kalkacaktir.

Bagka bir kisa drnekle birlikte ara inanglari tespit etmeyi agikhiga
kavugturalim.

Facebook’ta arkadaglarinin beraberce eglendiklerini géren biri-
sinin ilziintili ve kizgin olmasi kargisinda “Aklimdan gegen neydi
de iizildim?” diye soru sormasi ve “Beni yeterince 6nemsemiyor-
lar” cevabini vermesi sonrasi altin degerinde sorularimizi soralim.
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- Beni yeterince dnemsemiyorlar.

- Bunun kot tarafi nedir?

- Ya bir daha aramazlarsa.

- Bunun kotu tarafi nedir?

- Yalmz kalirim.

- Bu ne anlama gelir?

- Yalniz kalmak istemiyorum.

- Yalniz kalmanin kéta tarafi nedir?

- Yalmz kalrsam arkadaglik edecek kimseyi bulamam.
= Bunun anlami nedir?

- Yalmiz kalmak kimsenin seni sevmemesi demektir.

Facebook’ta bir fotograf kargisindaki kizginlhig1 aslinda o giin
oraya ¢agrilmamasi degil, daha derinlere indikge hi¢ kimse tara-
findan sevilmeme digiincesinin kigiyi izdiigi ve kizdirdig: goriil-
mektedir. Oysa bu tutumunu kigi, “bazen insanin yalniz kalmaya da
ihtiyaci vardir ve yalniz kalmak kesinlikle sevilmemek anlamina gel-
mez” geklinde degigtirirse benzer durumlarda ayni tziintii ve kiz-
ginlig1 yagamayacaktir.

Ara inanglar (tutum, kural ve varsayimlar) ortaya gikarildiginda,
kigi bu inanglarinin ige yarayip yaramadigini “BOYLE BiR INANCA
SAHIP OLMAM BENi SIKINTIYA MI SOKUYOR, RAHATLATIYOR MU?”
diye sorarak sorgulayabilir. Eger sikintiya sokuyor cevabini alirsa
“DAHA FARKLI NASIL DUSUNURSEM, KENDiMi RAHAT HiSSEDE-
RIM?” diye sorarak rahatlatici diigiinceyi bulabilir.

Bu tarz sorularla ulagtiginiz kurallan degistirmek igin bazi yon-
temler vardir. Bu yontemleri kisaca anlatmak istiyorum:

1- Inang olarak ulagtiginiz kurallariniz, tutumlariniz ve varsayim-
larimizin yararlan nelerdir, zararlan nelerdir?

“Yalmiz kalmak sevilmemek demektir” geklinde inancimin bana
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yararlari nelerdir, zararlar nelerdir? diye sorup yarar ve zararlarini
mutlaka not edin.

Yalniz kalmak, sevilmemek demektir diislincesinin yararlari ve zararlar

Yararlari Zararlan

I- kendimi beni sevmeyen insanlardan | t- beni ¢agirmayan insanlara daha gok
koruyabilirim. kizabilirim

2 -Uz0ntima dile getirirsem beni 2- beni gagirmadiklarinda Gzilebilirim
sevebilirler 3- beni sevmediklerini diginip onlarla

iligkiyi kesip daha da yalnizlasabilirim
4- depresyonagirerim
5- aglanm
6- tansiyonum yikselir
7- insanlarin davraniglarini yanlg yorumlarim

Bu tabloda da goriildiigii gibi bu gekilde bir inancinin ¢ok fazla
yarari bulunmamakta, zararlar ise fazlasi ile goriilmektedir. O hal-
de bu inanc1 sorgulamasi ve degistirmesi kiginin ileride yararina
olacagi agiktir. Tam tersini de yapmig ve yararlar siitununu daha
fazla doldurmug olabilirsiniz. Bu durumda ise giivendiginiz birile-
rinin fikirlerini almak ige yarayabilir.

2- Aym durumda bir bagkasi (sevdiginiz, giivendiginiz arkadag-
mizin ad\ ile sorabilirsiniz) olsaydi ne diigiiniirdii?

Bagka insanlarin benzer durumlarda ne diigiinecegini sorgula-
yarak kiginin kendisine yonelik ¢ifte standardinin olup olmadigim
gormek agisindan 6nemlidir. Genellikle kigiler kendileriyle ilgili
yargiya varirken acimasiz davranip, ayn1 durumda olan bir bagkasi
icin cok daha sogukkanl: diigiiniip yorum yaparlar. Bagkasi igin kati
inanglara sahip olmayip kendinizle ilgili agin kati inanglara sahip
olmayin. Bagkasinda hog gordiigiiniiz geyleri kendinizde de hog go-
riin. Bagkasina tanidigimiz haklar kendinize de taniyin.
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Kendinize gifte standart uygulayip uygulamadiginizi anlamak
i¢in gu soruyu sorun:
— Aym durumda arkadasim olsayd1, ona ne soylerdim?

Ona sdyleyeceginiz geyi kendinize de soyleyin.

3- Bu inancimizi destekleyen kanitlar neler, desteklemeyen kanitlar
neler?

Bu soruyu kendi kendinize sormaniz inancin sizin igin ne derece
mantikli olup olmadigini gosterecek ve ¢ok fazla destekleyen kamit
bulamazsaniz degigtirmeniz gerektigini gosterecektir. Cogu zaman
tizerinde digtintildigiinde o an kigiye sikint1 yagatan inanci destek-
leyen kanitlar yeterince yoktur ama kigi tizerinde diigiinmedigi igin
en ufak bir destekleyici kanit genellenir ve o inang dogruymug gibi
algilanir. Unutmayin! Olumsuz diigiinceler zeytinyagi gibidir. Uste
¢ikar ve dnce goriiniir olurlar. Gergekgi diigiinceler ise ¢ogu zaman
utangag davranir, gekiniktirler, ortada ¢ok fazla gériilmezler. Onlari
ortaya ¢ikartmak igin zeytinyagini ortamdan ayirmak gereklidir.

4- Bu inancimiz herkese uygulanabilir mi?

Kigiler genellikle kendilerine koydugu kurallar1 bagkalarina
uygulamak egiliminde degildirler. Kigi kendine daha acimasiz dav-
ranip guvaldizi kendine batirmaktadir. Bu konuda da adil olmakta
fayda vardir. Bagkasinda hog gordiigiiniiz geyleri kendinize de hog
gormelisiniz.

5- Bu inancimiz size duygusal olarak ne kazandiriyor, davranig-

larimizi nasil etkiliyor?

Bu soru ile kigisel inancimzin duygusal ve davranigsal sonuglari
tizerinde daha fazla diiginme firsati bulup inancimzi degigtirme yo-
niinde gaba gosterebilirsiniz.
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6- Bu inanc siirdiirmek sizi nereye gotiirecek, hangi sonuglarla
kargilagacaksimz?

Kigiler inanglarinin gogu zaman farkinda degildir, farkinda olsa
bile uzun dénemli sonuglarin1 diiginmemektedirler. O nedenle
inancimzin davramiglarimzi nasil etkileyecegi, insan iligkilerine
nasil yansiyacagini uzun dénemli hayal etmek sonuglarini daha er-
kenden fark etmeniz ve olabilecek sonuglardan memnun degilseniz
size bu inanc1 degigtirme olanag verecektir.

Olumsuz diiglincelere alternatif diigiinceler geligtirmek igin:

Bu durumun bagka bir agiklamasi olabilir mi?
Bu dugincemi destekleyen kanitlar neler?

Bu disuncemi desteklemeyen kanitlar neler?

Degigtirmek istediginiz inanglariniz igin, yukarida sorulan soru-
larin tizerinde biraz daha detaylica diigiinmek size bu inanglarimzi
sirdiirtip siirdirmemek konusunda fikir verecektir. Eger bazi ku-
rallariniz, tutumlariniz ve varsayimlariniz sizi sikintiya sokuyorsa
onlan degistirme konusunda kapi aralayacaktir. Unutmayin ki,
inanglarinizi aym gekilde siirdirmek aym sonuglarla kargilagma-
niza neden olacaktir. Yagadiginiz depresyon atag bir siire sonra
sonlansa da sizi sikintiya sokan kurallariniz, tutumlariniz ve varsa-
yimlarimiz nedeniyle depresyonunuzun tekrarlama olasihigi oldukga
yiiksektir. Bu inanglan degistirirseniz o zaman depresyonunuz bu
inanglariniz nedeniyle ya tekrarlamayacak, ya da daha az tekrarla-
yacaktir.
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4 Temel inanglar - Semalar

ir birey dogumundan itibaren gevresini anlayabilmek, olaylan
Banlamlandlrabilmek veyagadigi sorunlarla baga gikabilmek igin
bir takim yapilar geligtirir. Bu yapilara gemalar denir. $ema ile bir-
likte kigi yeni kargilagtig olaylar1 daha ¢abuk yorumlar. Yeni bilgiyi
zihninde var olan bir gemaya oturtur ve gegmigte benzer bir durumu
nasil yorumlayip ¢6zdii ise hizlica yeni durumu da benzer gekilde
¢Ozer. $emalar igin gdyle bir benzetme yapilabilir. Caligma odaniz-
da farkh alanlarla ilgili birgok kitap ve etrafta sagil bir siirii not var.
Bu kitaplar: alanlarina goére ya da benzerliklerine gore kitap raf-
larina dizip notlar1 dosyaladiginizda iginiz daha da kolaylagacakuir.
Kitapliktaki dosyalar1 gemalara benzetebiliriz. Yeni notlari koyaca-
gimiz dosyalar bellidir ve gozden gegirmek istedigimizde hizlica
gozden gegirme gansimiz olur. insan zihni gevresiyle uyum saglaya-
bilmek i¢in gema dedigimiz yapilara ihtiyag duyar. $emalar gocuk-
luktan itibaren olugmaya baglar, dinamiktirler, zamanla degigebilir-
ler. Her bireyin gemalar: arasinda bireysel farkliliklar vardir. Farkh
yag gruplarinin gemalari da birbirlerinden farklhilhiklar gosterir.

Etrafimizda geligen ve bizi etkileyen olaylar, kigiler gemalari-
mizda da degigikliklere neden olur. $emalarimiz zamanla geligir ve
cesitlilik gosterir. Her yeni durum bir dengesizlik yaratir ve tekrar
yeni bir denge olugur. Insan viicudu ve zihni her kogulda denge ara-
yis1 icindedir, ‘ama iyi ama kétii’ bir gekilde denge kurulur.
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Kargilagtigimiz yeni bir durum daha dnceden sahip olunan ge-
malarla degerlendirilir ve var olan bilgilerle uyum saglanmaya ¢ali-
silir. Bu, iki gekilde olur. Ilkinde; yeni bilgi 6ziimlenir (asimile edi-
lir), yani yeni bilgi var olan bilgilerle yorumlanir tepki verilir. ikinci
durumda ise; bilgi var olan gemalarla geligir, yorumlanamaz. O za-
man da diizenleme yapilarak uyum saglanir. Yani kiitiphane rafin-
dayeni bir klasor agilir.

Semalar kiginin diigiince yapisinda en dipte yer alan yapilardir.
En yiizeyde otomatik diigiinceler, ortada ara inanglar ve merkezde
ise gemalar vardir. En kolay ulagilabilir olanlar en yiizeyde olan oto-
matik diigiincelerdir. Kiginin dikkatli ¢abasi ve sorgulamasi ile ara
inanglara ve gemalara ulagilir.

Biligsel Terapinin kurucusu olan Beck, depresyondaki bireylerde
kiginin kendisine, gevresine ve gelecege yonelik diigiinceleri ve ge-
malarinin  olumsuz igerikte oldugunu belirtmigtir. Depresyondaki
bireylerde harekete gegen en temel gemalar:

1- Caresizlik

2- Sevilmeme

3— Degersizlik
icerikli gemalardir. Kitaphigin rafinda duran ve qaresizlik,
sevilmeme, degersizlik yazan li¢ klasor diigliniin. Depresyondaki
kigi kargilagtig olaylari, yagadigi durumlari ve kigiler arasu iligkileri-
ni bu ti¢ klasorle degerlendirmektedir. Oysa kitaplikta bagka klasor-
lerde var ancak garesizlik, sevilmeme ve degersizlik klasorleri ha-
cim olarak biiyiidiigii igin ve ilk gériiniir yerde olduklari igin yaga-
nan durumlar o klasorlere gére yorumlanmakta ve olumsuz olmak-
tadur.
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Esinin kendisini ddvmesi kargisinda depresyondaki bir kadinda garesizlik gemasi
harekete gegebilir ve kabullenici bir tutum sergiler. Cocukluk dénemlerinde babast
tarafindan sik sik déviildigiinde “elimden bir sey gelmez, o benden daha gugli,

bu evde yagamaya mecburum” digincesi ¢aresizlik §emasini olusturmustur.

ileriki yasaminda da benzer durumlarda esi tarafindan déviildiiginde farkinda
olmadan bu semasi harekete gegmekte ve ¢aresizlik semasina uyqun tepkiler
vermektedir. Oysa kisi, bu semasinin farkinda olabilse, muhtemelen alternatif

bakig agilari gelistirebilecek ve bu tur olaylari garesizlik klasérine degil ‘carem var’
klasorine yerlestirebilecektir.

Arkadaglarinin kendisini aramayip bir araya gelmelerini tesadiifen 6§renen birisi
onlar tarafindan sevilmedigini diigiinebilir. Bunu biraz daha genigletip, “kimse beni
sevmiyor” diye aklindan gegirebilir. Bu kigide harekete gegen sema ‘sevilmeme’
semasidir. Sevilmeme semasi da diger semalar gibi gocukluk doneminde olusmug
ve bazi arkadaslarinin okul bagarisini kiskanip gruplagmasi ve ‘seni sevmiyoruz’
demesi ile olusmustur. Benzer durumlarda ¢ocukluk ¢aginda olugmus sema
harekete gegmekte ve sevilmedigini digiinmektedir. Oysa biraz daha ayrintili
dederlendirdiginde kendisini ¢agirmayan arkadaslari da dahil olmak iizere etrafinda
kendisini seven birgok insani gorebilecektir.

Burada yapilmasi gereken gey kiginin o anki ruh hali igerisinde
hangi gemasinin harekete gegtigini saptayabilmesidir. Saptanan ge-
ma bir kagida yazilir. Bu gemaya kargit olan gema da kargisina
yazilir. Daha sonra ikisi bir arada diigtiniilerek yeni gema olugturu-
lur.

Ornegin o anda kigi garesiz oldugunu diigiiniiyorsa:

Sema: Garesizim

Garesiz oldugumu destekleyen kanitlar: Eim tarafindan dayak yedigimde
higbir ey yapmiyor olmam.

Olumlu Sema: Garem var.

Garelerimin oldugunu destekleyen kanitlar: Ekonomik bagimsizli§im var,
beni seven ailemden yardim isteyebilirim, esimle konugabilirim ve
bu durum devam ederse onu terk edebilecegimi sdyleyebilirim.

Yeni gema: Bazen garesiz olsam da, genellikle bdyle durumlarda yeni ¢6zim yollari
bulabilir ve sorunumu gdzebilirim.
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Sorun: Depresyondaki bireyin diigiincelerini yeterince tanimiyor
olmasi ve olumsuz diigiincelerin harekete gegmesidir. Olumsuz dii-
stincelere inanmasive degistiremeyecegine yonelik giiglii inancidir.

Coziim: Kendisini sikintiya sokan diigiincelerini fark etmesi, de-
gigtirmeye ¢aligmasi ve biitiin bunlar yapabilecegine inanmasidir.

Gogu durumda kigi, igerisinde bulundugu mevcut durumu bazi
kavramlarla agiklamaya galigir. Bu kavramlan sorgulamaksizin,
kendisi igin ne anlam ifade ettigini bilmeksizin bu kavramlar kul-
lanmaya devam eder.

“Degersizim” diye diiglinen biri, bu diiglincesinin kendisi igin ne
ifade ettigini yeterince sorgulamamig olabilir. Sorgulamadig igin
bu kavramla kendisini tanimlayip, ona uygun ruh haline biirii-
nebilir. OYSA HER INSAN TEK, BiRiCiK ve OZELDIR. Kuraldir: Az bu-
lunan geyler degerlidir. Her insandan diinyada bir tane olduguna
gore, her insan egsiz ve degerlidir. Yeter ki, insanlar kendilerini
degerli hissedecek adimlar atsinlar. Degersizlik diigiincesine teslim
olan birisinin ¢aba gostermesine gerek yoktur ve kendi cani da dahil
olmak iizere gevredeki birgok geyin onun igin 6nemi yoktur.
Kendini degerli hisseden insanlar ise olumlu adimlar atar, olumlu
seyler yaptik¢a kendini daha da degerli hissederler.

Yetersizlik de lizerinde ¢ok fazla diigiiniilmeden kiginin kendini
etiketledigi kavramlardan biridir. Oysa her insanin yeterlilikleri ve
yetersizlikleri vardir. Onemli olan bu durumu kabul etmeli yeterli-
liklerini daha da geligtirmeye ¢aligmalidir. Yetersizlik kavramini
sorgulamali, neye ve kime gore yetersiz oldugunu kendisine sor-
malidir. Fiziksel olarak bazi durumlarda yetersiz olan birisi, zihin-
sel olarak birgok durumda yeterli olabilir. Tersi de dogrudur. Ti-
miiyle yetersiz olan bir insan olmadig gibi, tiimiiyle yeterli olan bir
insan da yoktur. Hayat, paylagim ve dayanigmadan ibarettir.
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“Ben ¢ok agagilik biriyim” diyen biri acaba genele yonelik mi,
yoksa o an yagadigi duruma iligkin mi bu so6zii séyliyordur? ‘Aga-
gihk’ olmaktan kasti nedir? O ana iligkin degerlendirme yapiyorsa
ve yanlig yaptigimi diigiiniiyorsa “iginde bulundugum durumda hoga
gitmeyecek geyler yaptim, bunu telafi etmeye ¢aligacagim. Bu du-
rum benim iyi bir insan oldugum gergegini degigtirmeyecek” diye-
bilir. Hep agagilik oldugunu diigiinen birisi kendisini sarmaldan
¢ikaramayacak, “Nasilsa agagilik biriyim ne yapsam bu gergegi de-
gigtiremeyecegim,” diyecektir. Bu durumda olumlu ¢abalar géster-
mesinin gerekli olmadigin1 diigiinecek ve umutsuzca geyler yap-
maya devam edecektir.

Korkaklik, tirkeklik de tizerinde gok fazla diigiiniilmeden konan
etiketlerdir. Oysa higbir insan ne tiimiiyle cesur, ne de tiimiiyle kor-
kakutr. Korkak oldugumuz zamanlar hayatta kalma gansimizi art-
tiran zamanlar olabilir. Korkak olmanin olumlu yonlerini de diigiin-
mek gerekmektedir. ‘Cahil cesareti’ denilen bir kavram vardir.
Uzerinde diigiiniilmeden tepkisel olarak gésterilen ‘cesurca’ davra-
niglarin bir¢ok olumsuz sonucu olabilmektedir. Uzerinde diigiin-
mekte fayda oldugunu sdyleyebilirim.

Hayatta kullanilan kelimelerin kargiliklarini diigiinmek ve yeni-
den tamimlamak ige yarayabilir.

Onur, gurur, namus, bagar gibi kavramlar siklikla kullanilan ve
kigileri bir 6miir boyu baglayan kelimeler olabilmektedir. Bu kav-
ramlarin kigileri ne yonde etkiledigi, bu kavramlar kullanmadigin-
da hayatinin nasil farkhlagabilecegi hayal yolu ile aragtinlmaldir.
Hayal kurun! gurur kavramini bu kadar siklikla kullanmasaydiniz,
kiis oldugunuz kag kigi ile konuguyor olurdunuz? Ya da namus kav-
ramini bu kadar sik kullanmasaydiniz, eginiz, aileniz ve gevreniz
agisindan durum ne yonde degigirdi? Ya bagan kavramini sik kul-
lanmasaydiniz, bagarisiz bir insanim der miydiniz ve bu kadar ge-
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kingen olur muydunuz? Bu kelimeler erken geligimsel donemde bir
kez zihinde yer etmekte ve sonrasinda kigi bu etiketlerle bir 6miir
boyu sorgusuz sualsiz yagamaktadir. Boylece hayati kendine de bag-
kalarina da zindan etmektedir. “Her geyin az1 karar, ¢gogu zarardir.”

Depresyonda siklikla kullandiginiz kelimeleri bir kagida yazin
ve o kelimelerin sizi nasil etkiledigini diigiiniin. Eger cevap olum-
suzsa onlan degistirmeye ¢aba gosterin. Belki bu degigim bugiin-
den yarina olmayacaktir, ancak bu kelimeleri fark ettiginiz zaman
degisim gansimiz daha fazla olacakur.

i¢inde bulundugunuz diigiincelerin size yararlarini ve zararlarini
bir kagidi ortadan ikiye bolecek gekilde ¢izip yazmanizda fayda var.
Hangisi agir basiyorsa o yonde diigiincenizi siirdiirmek ya da de-
gistirmenin gerekli oldugunu yazdiginiz kagit size soyleyecektir.
Ancak, o an iginde bulundugunuz ruh haliniz yazi yazmanizi engel-
leyebilir, yazsaniz da objektif olamayabilirsiniz. Bu durumda son-
radan o an’a doniip yazmak ya da yazilanlarin {izerinden sonradan
gegmek iyi olabilir.

Yeniden atfetme

Bir durum yagandiginda sadece kendiniziya da bagkalarini suglama
egilimindeyseniz, ‘pasta dilimi teknigi’ni kullanabilirsiniz. Bu tek-
nigi kullanmadan 6nce %?100’e yakin oranda kendinizi ya da kargi-
dakini sugluyor olabilirsiniz. Bu teknigi nasil kullanabileceginizi
anlatayim:

Ornegin; Tartigtktan sonra arkadaginin intihar etmesi kargisin-
da %100 kendisini suglayan birini ele alalim. Kigi, “Onun intihar
etmesi tiimiiyle benim kabahatim, tartigmasaydik intihar etmeyecek-
ti,” diye diigiinmektedir. Uzerinde diigiinmedigi igin de tiimiiyle ken-
dini suglu gérmektedir. Bakalim gergekten éyle mi? Once kagida bir
yuvarlak ¢izin. Bu yuvarlak sorumlulugun %31o00’iinii temsil eder.
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- Peki arkadaginin intihar etmesine neden olabilecek bagka
bir sey geliyor mu aklina?
- Depresyonda idi, belki onun da etkisi olmug olabilir.
- Sizce intihar etmesinde depresyonun etkisi yizde kagtir?
- Belki %20.
- Arkadaginizin intihar etmesine neden olabilecek bagka bir sey
geliyor mu akhniza?
- Borglari vardi. O nedenle de intihar etmis olabilir.
- Peki, borglarinin intihar etmesindeki etkisi yuzde kagtir?
- %30 diyelim
- Bagka bir sey geliyor mu akliniza?
- Yikselme sinavina girmigti. Gegen hafta kazanamadigini 6§rendi, gok Gzildi.
- intihar etmesinde bunun roli olabilir mi?
- Olabilir.
- Y0z Gzerinden kag etkisi olabilir?
- %25
- Baska nedenler olabilir mi?
- Ailesi ile iligkileri bir tirlG diizelmedi, o nedenle de yapmig olabilir.
- Ailesi ile iligkilerinin intihar etmesinde rolu yizde kag olabilir?
- %15
- Butun bunlari gizdiginiz pastaya dilimler halinde ¢izmeye ne dersiniz?
- Ok.

- Depresyon
- Borglar

Sinavda basarisizik
Il Ailesiite kota iliskiter

Benimle kavga etmesi

Sekilde goriildiigii gibi baglangigta kigi tiimiiyle kendisini kaba-
hatli bulurken, detayh bir analizle birlikte sorumlulugu %10’a ka-
dar diigmiig goriinmektedir. Birgok durumda kigiler yagadiklar
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olaylar yeterince irdelemeden ya kendilerini ya da karg tarafi sugla-
maktadir. Depresyondaki kigiler genellikle kendilerini suglama egi-
limindedirler. Béyle olunca da kendisini suglayan birey daha fazla
olumsuz duygu igerisinde yiizmekte ve depresyondan ¢ikamamak-
tadir. Kargl tarafi suglarsa iligkiler olumsuz etkilenmekte ve kendi-
sini destekleyecek insanlarin desteginden yoksun kalmaktadir. Pas-
ta dilimi teknigini birgok durumda kullanabilirsiniz. Yazarak alig-
tirma yapin.

Depresyonda sik goriilen bazi olumsuz diigiincelere ve kargili-
ginda neler diigiinebileceginize bakalim:
Q “Ben kétii bir insanim” diye diigiinen birisine,“Seni kotii yapan
nedir?”diye soruldugunda birkag kétii 6zelligini sdyleyecektir.
Bu gekilde olumsuz diigiincesini olumlu gekle gevirip “Ben iyi
bir insanim” dediginde iyi oldugu bir ¢ok 6zelligini bulacaktir.

Q Yaptig1 hatalar kargisinda kendini suglu hisseden birisi kolayca
“Ben sevgiyi hak etmiyorum” diyecek, kanit olarak son
yagadigi birkag olay sdyleyecektir. Ama “Ben sevgiyi hak
ediyorum” diyebilecegi birgok 6rnegi olacaktir.

Q “Ben utang vericiyim” diye diigiinen biri, diigiincesini
“Ben gurur duyulasiyim” diye degigtirecegi ¢ok gey bulacaktur.

() “Kotii geyleri hak ediyorum” diigiincesine kargilik “Her insan
gibi ben de iyi geyleri hak ediyorum” diye diigtinmelidir.

Q “Ben ¢irkinim” diye diigiinen biri sadece dig 6zelliklerine
bakarak belki de yanh bir gekilde bunu sdyliiyordur.
i¢ 6zellikleri de dahil olmak iizere kendisine bir biitiin olarak
bakabilse “Ben iyi ve sevilesi biriyim” diyecektir.

O “Ben aptalim” diye diigiinen biri de, 6grenebildigi seyler
hatirlatildiginda “Ben akilliyim ve 6grenebiliyorum” diyecektir.
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Q “Ben 6lmeyi hak ediyorum” diye diigiinen birisi o an iginde
bulundugu kara bulutlarin etkisi ile bunu soyliiyordur. Fakat
kara bulutlar dagitilabilirse “Ben yagamayi hak ediyorum”
diyecektir.

( Yagadigi olumsuz bir durum kargisinda “Yanhg yaptim”
digiincesini stirekli tekrarlayan biri kendini suglu
hissedecektir. Fakat “O an yanlig yapmig olabilirim, dogru
seyler de yapiyorum” dediginde suglulugu azalacakur.

O “Ben kimseye giivenemem” diigiincesinde olan birisi
insanlardan uzak duracaktir. Fakat, bazi insanlar giivenimi
sarsmig olsa da “Ben insanlara giivenebilirim” dediginde ken-
dini daha iyi hissedecek ve insanlara daha fazla yaklagacaktir.

Q “Ben bagarisizim” diyen biri bagarilarini hatirlarsa “Ben bagarili
bir insanim” diyecek ve kendine daha fazla giivenecektir.
Q “Ben zayifim” diye diigiinen birisinin tirkekligi, giiglii yanlarini
hatirladikga “Benim de giiglii yanlarim var” diyecektir.
Yukarida anlatuldig: gibi olumsuz diigiinceler zeytinyag gibidir,
tiste gikar. Onlari biraz geri itmeyi deneyin. Cekinmeyin iyi yanlari-
mz1 da 6n plana gikarin.
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5 Depresyonu Asmaniza Katki
Saglayacak Ek Oneriler

epresyonun aslinda birgok nedeninin oldugunu ifade etmig-
D tim. Sadece depresyona zemin hazirlayan etkenleri ortadan
kaldirarak her zaman depresyonu agmak miimkiin olmayabilir.
Aym zamanda yukaridaki boélimlerde anlatldigi gekilde diigiin-
celeri degistirerek depresyonu agabilecegimizi gordiik. Depresyona
neden olan etkenleri diizenlemek, ortadan kaldirmak ve diigtince
bigimini degigtirmenin yaninda bazi1 davranig degigiklikleri de ige
yarayacaktir. Bu bolimde davraniglara yonelik 6nerilerde bulunula-
cakur. Depresyonun belirtilerine gore neler yapilabilecegine goz
atalim:

iigi ve istek Kaybi

Depresyon tanisinin konabilmesi igin olmazsa olmaz belirtilerden
biri ilgi ve istek kaybidir. Kigiler eskiden keyif aldiklar: etkinliklere,
hobilere, davraniglara yonelik ilgi ve isteklerinin kalmadigini ifade
etmektedirler. Bunun igin 6ncelikle nelere kargi ilgi ve isteklerinizin
kayboldugunu diiginmeniz gereklidir. Diigiiniip buldugunuz, geg-
migte keyif aldiginiz geyleri bir kagida yazin. “Amma da ¢ok yaz-
dik!” demeyin ige yarayacaktir. Gegmigte ne kadar keyif aldiginiz
sey varsa yazmay unutmayin. Bunun igin acele etmeyin, kendinize
zaman tanyin. Yakinlariniza ve arkadaglariniza sorun, onlarin ha-
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tirlatmalan ile de gegmigte size keyif veren geyleri bulabilirsiniz.
Ciinkii depresyonda konsantrasyon giigliigii ve unutkanlik tek bagi-
niza bazi geyleri hatirlamaniza engel olabilir. Ge¢migte size keyif
veren geyleri bulduktan sonra yanlarina aldiginiz keyfin derecesini
“hig, az, ortave ¢ok” diye yazin. Bir siitun daha olugturarak gimdi
ne kadar keyif aliyorsunuz onu da “hig, az, orta ve ¢ok” diye yazin.
Arada ciddi farkliliklar varsa o etkinlik tizerinde kafa yorun ve eskisi
gibi keyif almaniz1 engelleyen geyleri bulmaya ¢aligin. Ya da,“Bu
etkinlikten eskisi kadar keyif almam igin neler yapmam gerekiyor,
neye ve kime ihtiyacim var?” diye sorun. Alacaginiz cevaplara gore
ihtiyacimz olan kaynaklara ulagmaya ¢aligin. Unutmayn ki; bir gey-
ler yapmazsaniz duran bir araba gibi olursunuz ve bir siire sonra
arabanin akiisiiniin bitmesi gibi, siz de bitebilirsiniz. Oysa bagka
bir akii araciligiyla aracimizin akiisii garj edildikten sonra akiiniiz es-
kisi gibi araciniza enerji vermeye devam edecektir. Ya da, duran bir
arabay galigirmak igin bazen itmek gerekebilir. insanlarin da ba-
zen kendilerini zorlayip harekete ge¢mesinde fayda vardr.

Zevk Alamama
“Artik hicbir sey tam anlamiyla bana zevk vermiyor”
“Higbir seyden eskisi kadar keyif alamiyorum”
“Eskiye kiyasla daha mutsuzum”

gibi ifadeler depresyondaki bireylerden sik sik duyulmaktadir.
Yukarida ilgi ve istek kaybinda anlatilan gergeklikler zevk alamama
icin de gegerlidir. Eskiden zevk aldiginiz geyleri tespit edip tekrar
onlari yapmaya baglamak baglangi¢ noktasi olabilir. Bazen sizi geg-
migte mutlu eden bir gey yoksa kendi kendinize “Neler yaparsam
keyif alabilirim?” diye sorabilirsiniz. Akliniza bir gey gelmiyorsa en
sevdiginiz arkadaglarinizi ya da yakin gevrenizden birilerini akliniza
getirip onun keyif aldig1 geyleri yapmay: deneyebilirsiniz. Fotog-
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rafgilik, dans kursu, ytizme kursu, spor, bigki dikig, nakig, film izle-
mek, miizik dinlemek en sik bagvurulan etkinlikler arasindadir. Ya
da internet aracilig ile gevrenizde var olan etkinlikleri saptayip
katilabilirsiniz.

Gegmige dair ok mutlu oldu§unuz bir anin fotografini zihninizden gekin.
Simdi iginde bulundugunuz anin fotografini gekin.

Aradaki farklari saptamaya ¢aligin.

Gegmisteki fotografta kimler var, simdikinde kimler eksik?

Simdiki fotografimzin gegmigsteki fotografiniz kadar renkli oimasi igin ne tiir renkler
eklemelisiniz?

Siyah beyaz fotografi renklendirmeye baglayin.
Fotograflar aymi olmasa da, renkleri olabildijince benzetmeye ¢aligin.

Uykusuzluk

Depresyonda genelde uykusuzluk goriiliir ancak atipik depresyon
dedigimiz depresyon tiiriinde ise uyku artigi goriilmektedir. Uyku-
suzlugun ekonomik maliyetinin yani sira, liretkenlikte azalma, ge-
sitli kazalara yol agma gibi etkileri bulunmaktadir. Uyku sorunu ya-
sayan biri ertesi giin daha gergin, daha sinirli olmakta ve gevresi ile
iligkileri bozulabilmektedir. Ayrica yorgunluk, giindiiz uyku hali,
motivasyon kaybi ve dikkat sorunlari uykusuzluga bagh olarak sik
kargilagilan sorunlardir.

Uykusuzluk, uykuya baglamada giigliik, uykuyu siirdiirmede
gii¢liik ve erken uyanma geklinde olabilir.

Uykusuzlugu baglatan ya da siirdiiren nedenler iizerinde kafa
yormanizda fayda var. Uykusuzlugu devam ettiren faktorler YBS
(Yatkinlagtiric, Baglatici ve Siirdiiriicii) olarak 6zetlenebilir. Kiginin
kaygili, endigeli, takintili, miikkemmeliyetgi olmasi uykusuzluk igin
yatkinlagtinic1 bir faktoérdiir. Stresli yagam kogullari, ruhsal bir has-
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tahk gibi faktorler uykusuzlugu baglatabilir. Yatakta ¢ok fazla za-
man gegirmek, ¢ok fazla gay ve kahve tiiketimi, uyuyamayacagina
yonelik endigeler de uykusuzlugun siirmesinde 6nemli rol oynar.

Uykunun yag ile birlikte azalabilecegini, bélinmelerin ola-
bilecegini goz 6niine alarak “mutlaka 8 saat uyumaliyim” gibi bir
beklentiyi ortadan kaldirmaniz gereklidir. Bu beklentinin kendisi
bile sizi uykusuz birakabilir.

Uyanik kaldiginiz halde yatakta kalmay: siirdiirmek daha fazla
uyaniklik, hayal kirikligi ve kaygiyi da beraberinde getirecek ve zi-
hinde yatagi uyanik kalmak ile eglegtirecektir.

Uyku da diigiincelerden fazlasi ile etkilenen bir siiregtir. Uyku ile
ilgili kigilerin diigiince hatalar1 uykusuzlugun baglama ve siirme-
sinde 6nemli rol istlenmektedir. Uykusuzluga neden olan baz dii-
stince hatalar gunlardir:

v" Uyku her geydir, uyuyamazsam ¢ok kotii olur.

v" “lyi uyudum” diyebilmek igin en az 8 saat uyumam gereklidir.

v' 8 saatten az uyumak viicudu dinlendirmez ve ertesi giin gok
koti geger.

v Bu hafta uyuyamadim yine uyuyamayacagim.

v Giinlim ¢ok stresli gegti uyuyamayacagim.

v Nasll olsa uyuyamayacagim.

v Uykusuzluk bizim ailede genetik, ne yapsam uyuyamam.

Yukaridaki gekilde ya da daha farkh gekilde ortaya ¢ikan diigiince
hatalar kigilerin gartlanmasina neden olarak uykusuzlugu baglatir
ya da siirdiiriir. Onemli olan her giinii yeni bir giin olarak kabul
etmek ve uyku lizerine olan 6n yargilan kirabilmek, miimkiinse
tizerinde diiglinmemektir.

Uyku igin agagidaki basit 6nerilere uyulmasi yarar saglayacaktir:
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Yataga sadece uyuyacak derecede yorgun oldugunuzda gidin.
Yattiktan sonra 1giklar1 séndiirtin.

Yatak odas agin giiriltild, 1g1kh, soguk ya da sicak
olmamalidir.

Yatagi uyku ya da cinsel aktiviteler diginda bagka amaglarla
kullanmayin.

Yatakta kitap okumak ve televizyon izlemek gibi uyandirici
aktiviteleri yapmayin.

15 dakika ge¢mig olmasina ragmen uyuyamadiysaniz yatak
odasini terk edin.

Uykunuz geldigi zaman tekrar yataga déniin.

Yattiginizda akliniza diigiinceler takilirsa ertesi giine erteleyin,
onun yerine hogunuza giden bir olay ya da manzaray:
diigtinmeye galigin.

Gece ne kadar uyudugunuza bakmaksizin hergiin belirli bir
saatte kalkmaniz igin alarm kullanin.

Sabah uyaninca yataktan ¢ikin. Dinlenmek amaciyla uyumaya
devam etmeniz, uyku ritminizi bozacaktir.

Giin igerisinde kisa siirelerle de olsa uyumayin.

Giindiizleri miimkiinse ¢ok yorucu olmayan egzersizler
yapmali, agik havada yiiriimelisiniz.

Uyku saatine yakin yemek yememeli, 6zellikle yagh
yiyeceklerden kaginmalisiniz.

Cay, kahve, kola gibi igecekleri az tiiketmeli, miimkiin
oldugunca akgamlar tiiketmemelisiniz.

Akgsamlan siit igmek, ve yogurt yemek uykunuzun daha gabuk
gelmesini saglayabilir.
Aksamlar1 miimkiinse 1ik dug alin.
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Yattiginiz zaman ya da hemen 6ncesinde az da olsa gevgeme eg-
zersizi yapmaniz ige yarayabilir. Derin bir nefes alin ve iginizde 5
saniye siire ile tutun. Karnimzin olabildigince genigledigine dikkat
edin. Yavagga 5’e kadar sayarak nefesinizi verin. Tekrar nefes alin ve
ayni iglemi olabildigince yavagga tekrar edin. Nefesinizi verirken ak-
cigerlerinizdeki biitin havanin olabildigince digar1 giktigini his-
sedin. Bu iglemi 5 kez tekrar edin. Daha sonra agamali bir gekilde
kaslariniz1 agagida anlatildig: gekliyle gevsetin.

Ellerinizi olabildigince siki bir gekilde yumruk yapin. Ug saniye
kadar yumrugunuzu sikin ve beg saniye kadar gevgetin. Bunu ve
agagidaki diger egzersizleri li¢ kez tekrarlayin.

Kollarinizi 6niiniizde bir duvar oldugunu diigtinerek ileri dogru
gerin. Avug igleriniz kargiya baksin. Yaklagik ti¢ saniye kadar kolla-
rimzi ileri dogru gerin ve beg saniyede tamamen gevgek birakin.
Kollarimzi gevsgetirken iki yaniniza kollarinizi birakin.

Sira omuzlarinizda. Omuzlarinizi, bagimizi oynatmadan sanki
kulaklariniza degdirmek ister gibi yukar:1 kaldinin. Olabildigince
omuzlarinizi kasin. Ug saniye kadar bekledikten sonra beg saniyede
yavag yavag omuzlariniz: diigiirerek gevgetin.

$imdi yiiziiniize ve baginiza gegin. Kaglariniz: gatabildiginiz ka-
dar gatin. Ug saniye kadar éyle kalin ve beg saniyede gevgetin. Goz-
lerinizi sikica yumun. G6z kapaklarimizin kasildigini hissedin. Yak-
lagik 3 saniye 6ylece kalin ve yavagga gevgetin. Beg saniye kadar gev-
sek pozisyonda kalin. Dudaklarinizi sikica birbirine dogru bastirin
ve 3 saniye kadar bu gekilde durduktan sonra yavagga dudaklarinizi
gevsetin ve beg saniye sonra iglemi tekrarlayin.

Diglerinizi sikica birbirine dogru bastirin ve ¢enenizdeki kasil-
may1 hissedin. Bu pozisyonda 3 saniye kalin ve gevsetin.

Baginizi ¢enenizi gogsiiniize degdirmek istermig gibi 6ne dogru
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egin. U¢ saniye kadar bu pozisyonda kaldiktan sonra gevsetin.

Karninizi, karin kaslarinizi kasabildiginiz kadar kasin ve 3 sani-
ye sonra gevgetin.

Bacaklarimizi ileriye dogru uzatp kasabildiginiz kadar kasin.
Sanki bir duvari ileri itmeye ¢aligiyor gibi bacaklarimzi ileri dogru
itin ve 3 saniye bdyle kaldiktan sonra beg saniyede gevgetin.

Egzersiz sonunda tiim kaslarimizin agirhgini olabildigince bi-
rakin. Higbir kasimzi gergin kalmadigindan emin olun.

Bazen uyuyamayacaginiza iligkin kaygiy! azaltmak igin gece bo-
yunca uyanik kalmaya ¢aligin. Bu yéntem uyuyamayacagina yonelik
agir1 kaygisi olan kigilerde oldukga ige yarayan bir uygulamadir.

BUTUN BU UYGULAMALARDAN SONRA ORTADA FiZYOLOJIK BiR
SIKINTI YOKSA UYUYACAGINIZI SOYLEYEBILIRIM. BIRKAG GECE iLE

PES ETMEYIN! UYGULAMAYI UYKUNUZ DUZENE GIRENE KADAR DE-
VAM ETTIRIN.

Konsantrasyon Gigligi

Depresyondaki bireylerin gogunda konsantrasyon giigliigii ya da
digtincelerini belirli bir konuya yogunlagtirma yetisinde azalma ya
da karar vermekte zorluk goriilmektedir. Bu kigiler ¢gabucak dalip
gittigini, odaklandiklar1 konulardan uzaklagtiklarinda unutkanhk
yagadiklarini ifade etmektedirler. Konsantrasyon giigliigii birgok
yonii ile kigilerin ginlik yagamini etkilemektedir. Dikkat ve kon-
santrasyon gereken her alan bir sorun haline gelmektedir. Dikkatini
bir konuya yogunlagtiramayan bireylerin yeni geyler 6grenebilmesi
oldukga giigtiir. Konsantrasyon giigliigiine bagh olarak 6greneme-
me unutkanlk geklinde kendini gosterebilir. Ozellikle bu durum
yaghlarda sorun haline gelip bunama ile kanigtinilabilir.

Dikkat ve konsantrasyonu etkileyen birgok faktor vardir. Can si-
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kintisi, kaygi ve hayallere dalmak konsantrasyonu giiglegtiren fak-
torlerdir. Kiginin kaygih olmasi dikkatini kaygih oldugu alanlara
yonelterek iginde bulundugu an’a odaklanmasini zorlagtirabilir. O
an iginde bulunulan ortamin 6zellikleri de dikkat ve konsantras-
yonu olumlu yénde etkileyebilir.

Dikkatiniz daginik ise konsantrasyon becerilerini geligtirmek
lizere bazi stratejiler uygulayabilirsiniz.

Eger diigiinceleriniz dagiliyor ve hayallere daliyorsamz kendi
kendinize DUR! deyin ve dikkatinizi o an olmak istediginiz yere
odaklayin. Dikkatiniz her dagildiginda kendi kendinize dur deyin ve
yeniden odaklanin. O anda ne yapiyorsaniz ona odaklanin ve dikka-
tiniz dagildiginda kendinize dur deyin. Bunu siklikla yaptiginizda
pratik kazanacaksiniz.

Ornegin sinava giriyorsunuz ve yandakilerin kalemle oynamala-
r1, Okstirmeleri sizin dikkatinizi dagitiyor. Onlar1 yok sayin, aldir-
mayin ve mimkiinse goriig alanimzdan ¢ikartip yok sayin. Ken-
dinize dur deyin, yeniden odaklanin ve sorulara doniin.

Sosyal bir ortamda dikkatiniz dagilip kayginiz artarsa, o ortam-
da sadece bir kigiye odaklanarak konugmamizi siirdiirebilirsiniz.
Digerlerine dikkatinizi ayn1 anda yogunlagtirmaya galigmayi becere-
meyebilirsiniz. Sadece bir kigi ya da bir yere odaklanmak o an iginizi
kolaylagtirabilir.

Zihniniz giin igerisinde olumsuz diigiincelerle fazlasi ile meggul
oluyor ve kendinizi o diigiincelerden kurtaramiyorsaniz, kendinize
giin igerisinde bir ‘diigiinme zamanr’ olugturmanizda fayda olacak-
tir. Diiglinme zamanini olabildigince keyifli kilmak sizin elinizde-
dir. Manzara egliginde gay igmek, yalniz kalmak, dogada yiiriiytige
¢tkmak geklinde diiglinme zamani olugturabilirsiniz. Olumsuz di-
stinceler zihninizi meggul ettigi zamanlarda “diiglinme zamaninda
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diigiinecegim bir konu daha”, “simdi sirasi degil” gibi ciimleleri
kendinize soyleyip diigiinceleri erteleyebilirsiniz. Bu diigiinceleri
unutmamak agisindan aklimzdan gegtigi sekli ile bir kagida yaz-
manizda fayda var.

Eger yaptiginiz igle ilgili odaklanma giigliigii ¢ekiyorsaniz, yine
DUR! sinyalini kendinize verip kisa aralarla yeniden odaklanmaya
¢ahgabilirsiniz. Ufak ufak notlar ¢ikarip rutinde yaptigimz geklin
digina gikabilirsiniz. Yaptiginiz igin yapig geklini degistirmek daha
fazla odaklanmanizi saglayabilir. Ciinkii bir igi otomatik bir gekilde
ayni tarzda yapmak tizerinde fazlaca diglinmeyi gerektirmeden,
refleks halini alabilmektedir. Ayni sekilde aym isi yapmak dikkat dagi-
nikligini beraberinde getirebilir.

“Tebdil-i mekanda ferahlik vardir” s6ziiniin agikladig: gibi kigi-
ler belirli bir yerde uzun siire kaldiklarinda sikilabilir, bunalabilir.
Her giin igleri ayn1 gekilde, monotonlagtirarak yapmak sikintiy: da-
ha da artirabilir. Sikintih ortamlarda dikkat daha ¢abuk dagilir. Bu
nedenle bazen ortami, bulundugunuz yerin geklini, oturma bigimi-
ni, egyalar1 degistirmek gibi yenilikler ige yarayabilir.

Yaptiginiz ige kiigiik bir ara verip sonra tekrar iginize ddnmek o
ige yonelik konsantrasyonunuzu artirabilir. Eger o ise yonelik dik-
kat daginikhig1 devam ediyorsa o an yaptiginiz igi degistirip bir siire
sonra tekrar iginize geri donebilirsiniz.

Eger yaptiginiz i§ ya da hedefleriniz belirsiz ise ige karg isteksiz-
lik, sonucunda da dikkat daginikhig: geligebilir. Yaptiginiz isi kiigiik
pargalara boliip, tanimlamaniz ve hedef belirlemeniz gereklidir.

Dikkat daginikligi ile birlikte moraliniz bozulabilir, kendinize
yonelik olumsuz bakig agisi geligtirebilirsiniz. Boyle durumlarda
aklimizdan gegen diigiinceleri saptamanizda fayda vardir.
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Bu diigiincelerimi destekleyen kanitlar nelerdir?

Bu diigiincelerimi desteklemeyen kamitlar nelerdir?

Bu diigiincelere kargit alternatif diigiinceler neler olabilir?
Bu diigiincemin ortadan kalkmasi i¢in ne yapmam gerekir?

sorularini sorabilirsiniz. Aldiginiz cevaplari not almaniz ige yaraya-
caktir.

intihar Disiinceleri

“Kimi zaman kendimi éldiirmeyi diisiindiigiim oluyor ama
yapmiyorum.”

“Kendimi éldiirmek isterdim.”

“Firsatim bulsam kendimi 6ldiiriiriim.”

“Cocuklarim i¢in katlaniyorum, yoksa yasamanin anlami yok.”
“Giinah oldugunu bilmesem, kendimi dldiiriirdiim.”

Yukaridaki ctimleler depresyondaki bireylerden siklikla duydu-
gumuz ciimlelerdir. Depresyonda hayattan zevk alamama, ilgi ve is-
tek kayb: en temel belirtiler oldugu igin depresyonu olan kisilerin
hayati anlamsiz bulmasi o dénem igin anlagilabilir bir durumdur.
Bu tiir diiglinceleriniz olursa ENDISELENMEYIN!

Bu diigiincelerinizin depresyon dénemine 6zgii oldugu ve dep-
resyonunuzun diizelmesi ile birlikte mevcut durumunuzu daha
farkl degerlendireceginizi ve intiharla ilgili digtincelerinizin orta-
dan kalkacagini unutmayin. Depresyon tedavisiyle birlikte intihar
diigiincesi en erken ortadan kalkan belirtilerdendir. intihar diigiin-
ceniz var ise bunu bir yakininiz ya da hekimle paylagmaktan ¢ekin-
meyin. Bu diigiinceler oldugunda hekime bagvurmakta fayda vardr.
Yapilan galigmalarda intihar sonucu olen kigilerin dortte ligliniin
son biryiliginde birinci basamak hekimleri tarafindan en az bir kez
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muayene edildigi belirtilmektedir. Bu da intihar cden kigilerin bu
digiincelerini paylagmadiklarini géstermektedir.

Eger herhangi bir gekilde aile hekiminiz ya da psikiyatri/psi
kolog ile temas ederseniz bu diiglincelerinizi mutlika onlarla pay
lagin. Diinyada her yil 1 milyonun iizerinde kigi intihar ctmektedir.
Oliim ile sonuglanan intihar girigimlerinin %70’inin depresyondan
kaynakl oldugu bilinmektedir. Eger gerekli tedbirler alunirsa inti-
har oranlarinda azalma olacaktir. intihar ile ilgili yaygin olan yanhy
inaniglar vardur:

Q Intihar hakkinda konuganlar intihar etmez.

Q Bir kigi kendini 6ldiirmeyi gergekten istedikten sonra onu
engellemek miimkiin degildir.

U Kigi ile intihari konugmak, intihar1 onun kafasina sokmak
anlamina gelebilir.

Bu tiir yanhg diigtinceler intiharin konugulmasini engelleyip,
kigiyi ¢aresiz durumda birakmakta, varsa da 151k goriilememekte-
dir. Depresyondaki kigiler kendilerini yalniz, garesiz ve degersiz
hissetmektedir. Diigiincelerin paylagilmamasi garesizlik ve yalmzhik
diigiincelerini daha da artiracaktur.

Asagidaki durumlarda mutlaka bir psikiyatri uzman ile temas
kurun!

intihar plani olugmugsa

Daha 6nceden intihar girigimleriniz varsa

Ailenizde intihar eden kisi ya da kisiler varsa

Sosyal desteginiz az ise

Ekonomik sikintilar yagiyorsaniz

Yakin dénemde isinizi ya da sevilen birini kaybettiyseniz
Birtakim sesler isitiyor ya da gorintiler gériuyorsaniz
Depresyonunuz sik sik tekrarliyorsa
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intihar diigiincesine neden olan garesizlik, degersizlik, artik
bagka segeneginin kalmadig: gibi diigiincelerinizi ayrintih sorgula-
mamz gereklidir. Kigi intihara odaklandig1 zaman bagka bir sege-
neginin olmadigin1 diigtinmektedir. Oysa ki, dikkati farkh alanlara
kaydirabilse segenekleri gorme gansi olacaktir. Nereye bakarsak
oray! goriiriiz, daha ¢ok intihara dikkat eden biri de intihar1 daha
¢ok gorecektir.

Kitabin baginda anlatilan otomatik diigiinceleri tespit edebilmek
ve alternatif bakig agilan geligtirebilmek 6nemlidir.

“Artik segenegim yok” diigiincesi kafasindan gegen birisi kendi-
ni mutsuz ve garesiz hissedip davraniglarin1 da bu duyguya ve dii-
stinceye gore belirleyecektir. Se¢enegi yoksa, yardim arayiginin an-
lami da kalmayacaktir. Bu kiginin ara inanci: “Segenegim yoksa inti-
har etmeliyim,” olacaktir. Kigi alternatif bakig agisi ile segenekleri-
ni degerlendirirse bagka segenekleri de gorecektir. Bazen kigi yogun
depresyonunun etkisi ile segenekleri goremeyebilir. O zaman bir
arkadasg, eg, dost ya da hekimle segenekleri izerinde konugmalidir.

“Ben bir higim, hayatta higbir geyi bagaramadim” otomatik dii-
stincesi kafasindan gegen birisi ‘ya hep ya hig’ geklideki diigiince
hatasi igerisindedir. Boyle bir diigtincenin varlhiginda kiginin o giine
kadar bagardiklan geyler iizerinde durmasi, kendisi bulamiyorsa,
bu konu ile ilgili tamidiklarina sorular sormasi, ya da arkadaglarina
kisa anket yapmasi sonucunda bagardigi birgok seyi gorecek ve hig
olmadigini anlayacaktir.

Depresyon kara bir bulut, ya da sis gibidir. Havay: karartarak
gormeyi engeller. Kisiler kendilerine, igerisinde bulunduklar1 duru-
ma yanl bakarak (daha ¢ok olumsuz) gergegi tam olarak degerlen-
diremez. Nasil ki gérme kusurumuz oldugunda gozliik takiyorsak,
hayatla ilgili gérme kusurunda da kusuru giderecek bakig agilarina
ihtiyag duymahyiz. Farkh bakig agisim kigi kendisi saglayamiyorsa,
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bir bagkasinin yardimu ile saglanabilir.

“Ben degersiz biriyim, kimse i¢in bir 5Snemim yok” otomatik dii-
stincesine sahip olan birisi intihar diiglinliyorsa ‘olumluyu yok say-
ma’, ‘ya hep ya hig tarz1 diiglinme’ ve ‘duygusal ¢ikarsama’ geklinde
diigiince hatalar1 yapmaktadir. Oysa bu tiir diigtince hatalarim yap-
tigini fark edip, bu diigiincesine kargit verileri gorebilirse kendisi ve
bagkalari igin degerli ve 6nemli oldugunu fark edecektir.

“Ne 6nemim var ki, yoklugum fark edilmez bile” diye diigiinen
birisi, ‘keyfi ¢ikarsama’, ‘olumluyu yok sayma’ ve ‘kiigiiltme’ dii-
stince hatalarini yapiyordur. Alternatif bakig agilar ile baktiginda
daha gergekgi bakacak ve gocugu, ailesi, arkadaglari ve dostlari igin
6nemli biri oldugunu gorecek ve yoklugunun onlar igin biiyik bir
ac1 verecegini degerlendirecektir.

Yukaridaki drneklerde goriildiigii gibi umutsuzluk, garesizlik ve
degersizlik digiinceleri intihara zemin hazirlayan diigiincelerdir.
Intihar diigiincelerinin oldugu zamanlarda kigilerin diigiincelerini
ve diigtince hatalarin1 bulmalarinda fayda vardur.

Intihar diigiincesi oldugu zaman kendi kendinize “Intihar benim
i¢in hangi durumuma ¢6ziimii olacak, neyi ¢6zecek?” diye sorun.
Bu soru ile birlikte ortaya ¢ikan cevabi derinlemesine irdelemek ve
o durum ya da durumlar ile ilgili diigiincelerinizi tespit etmek, son-
rasinda alternatif kargit digiincelerle birlikte gergeklige ulagmak
miimkiindiir.

Ulagilan gergeklikle birlikte sorunlara intihar diginda da ¢6ziim
yolu bulabilmenin miimkiin oldugunu ve her durumun mutlaka
bagka bir alternatif ¢6ziimiiniin olabilecegi goriilecektir.

Olumsuz konulara yogunlagmak giizel geyleri gormenizi en-
gelleyecektir. Intihar etme nedenleri yerine yagamak igin nedenle-
rinizi diiglinmek ve yogunlagmak bu diigiinceleri kafanizdan uzak-
lagacaktir.
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Unutmayin intihar diigtinceleri depresyonun her déneminde or-
taya ¢ctkmaz! Depresyonun agirlagtigi donemlerde daha sik goriiliir.
Depresyon ¢ogu zamana kendi kendine de diizelebildigi igin duygu
durumunuzdaki diizelmeler intihar diigiincelerini de kafamizdan
uzaklagtiracakuir.

Agir depresyon doneminde hastalara 6nerimiz, ¢ok ciddi karar-
lar almamalaridir. Ciinkii depresyon diigtinme siireglerini olumsuz
etkileyerek olumsuz sonuglar doguracak kararlara neden olabilir.
ACELE ETMEYIN, BEKLEYIN! intihar kararinizin gegtigini géreceksi-
niz.

Yukarida sayilanlar yetmiyor ve intihar diigiinceleri devam edi-
yorsa;

1- Yalniz kalmayin.
2- Aile bireylerinden ya da arkadaglarinizdan biri ile bu
diigiincelerinizi paylagin.

3- Aile hekiminiz ya da bir psikiyatri uzmani ile temasa gegin.
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epresyondaki kigiler olumsuz diigiince ve duygulari nedeni ile

birgok davranigtan ve eylemden uzak durma egilimindedirler.
Gerek kigilerarasi iligkilerdeki duyarliliklar: gerekse de reddedilmig
hissetme, sevilmeme ve degersizlik diigiincesi gibi olumsuz gema-
lar1 nedeniyle hoga giden ve doyum saglayan davraniglar1 daha az
yapma ya da yapmama egilimindedirler. Bireyler davraniglarin so-
nuglarina gore de yeni davraniglarim gekillendirirler. Hoga giden ve
tatminkar davraniglar tekrarlanma egilimindedir. Depresyondaki
bireylerde hoga giden davraniglar daha az yapildigi igin davranig ge-
sitliliginde azalma goriilmektedir. Davranig gesitliligindeki azalma
ise kisir dongii olugturarak daha fazla depresif duygunun olugmasi-
na ve artmasina neden olmaktadir. Depresyon kotii diiglinceler ve
duygulardan uzak durmak igin bazi davraniglardan kaginma so-
nucunda ortaya gikabilir. Olumsuz duygular yaratacag: diigiinilen

uzun vadede depresyonu daha da derinlegtirir.
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Depresyonda Kaginma Ornekleri

Sosyal Gekilme

Evden digariya ¢lkmama

Kimse ile gérigmeme

Telefonlara gikmama

Yapmasi gereken seyleri yapmama

Evde sorumluluk Gstlenmeme

Yatakta ¢ok fazla zaman gegirme

Sorunlar Gzerinde ¢ok fazla diginmeme

Her seyi zamana birakip, karar almama

is firsatlarini degerlendirmeme

Gegmigsteki sorunlar iizerine agiri derecede kafa yorma
Uyanik oldudu zamanlarin gogunu televizyon izleyerek ya da internette gegirme
Asiri yemek yeme ya da ¢ok az yeme

Fazla miktarda sigara ve alkol tiketme

isten ¢ikartilan bir kisi bir siire sonra kendini degersiz hissediyor. Kendini suglayip,
ise yaramadi§ini diguniyor. Strekli evde oturuyor ya da yatiyor, insanlarla
gorugmuyor ve yeni i bagvurusu yapmiyor, cesareti kirilmig. Mevcut durumunun
Gzerinde ¢ok fazla diiginmiyor ve ne yapacagini bilmiyor. Ne yapmasi gerekir?
Oncelikle kitabin baginda da anlatildigi gibi mevcut durumunu analiz etmesi ve
nedenlerini sorgulamasi gerekir. Aklindan gegen otomatik diigiinceleri tespit ederek
ise baslayabilir.

“Akhmdan gegen sey nedir?” diye sordugunda:
“ise yaramazin biriyim."

“is bagvurusu yapsam da benim gibi birini almazlar, iyi olsaydim atmazlard..”
digiincelerinin gegtigini fark edecektir.

Aklindan g6yle bir hayal gegtigini gormusg olacaktir:

“ls gériigmesine gidiyorum ve benimle alay ediyorlar, 'biz sizi arayacagiz’ diyor ve
bir daha dénis yapmiyorlar.”

Bu digtincesinin sonuglarina baktigimizda:

Fizyolojik: Karin agrisi, ciltte dokintd...

Duygu: Mutsuzluk, Gzianti

Davranig: Eve kapanma, ig bagvurusu yapmama, kimse ile gérigmeme
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1. Goziim: Bu kigi digincelerini degistirirse duygu ve davranigi da degisecektir.

“Daha 6nce ¢aligtigim yerde uzun sire galigtim, sirket kiigiimeye gittigi i¢in beni
isten gikardilar. Bu, benim kotlu oldugum anlamina gelmez. Kétu olsaydim daha
onceki igsyerimde uzun sire ¢aligtirmazlardi. Yeni is bagvurulari yaparsam birinde
kabul edilme olasiidim var.” diye digiindiginde heyecan duyacak ve i bagvurulari
yapabilecektir.

2. Goziim: Bu kisi strekli evde kaldi§i igin, sosyal iliskileri daha da kétiye gitmekte,
kendini iyi hissettirecek etkinliklerden uzak durmaktadir. Ne demistik?

insanin davranilarinin sonucunda kendisini iyi hissediyorsa motive olur ve kendisini
iyi hissettiren davraniglari tekrarlama olasili§i artar. Duyqulari da olumlu yonde
etkilenir. Daha pozitif duyqular iginde olan birisi kendisine yeni igler ve ilgi alanlar
yaratabilir. Bu kigi sirekli evde oldugu igin kendisini motive edecek herhangi bir
davraniy ve eylem i¢erisinde olamayacak ve yalmzhgina gémilecektir. Bu durumda
depresyonu daha da derinlegecek, depresyonun derinlegsmesi duygu ve digiinceleri-
ni daha da olumsuz etkileyecek, evden hi¢ ¢ikmayacak ve bu kisir dongi ‘felaketle’
sonuglanabilecektir. O halde ¢bzim adimini evden disariya atmasiyla baglayabilir.

Kiginin her zaman segenekleri oldugunu bilmesi 6nemlidir. Ya-
pilmasi gereken ya da kigiye iyi gelebilecek ig ve davraniglardan ve
sosyal iligkilerden uzak durup kagarak segenekleri degerlendirme
sansi1 azalmaktadir. Bir gekilde girilen sarmaldan ¢ikmak igin ¢aba
gostermek ve karar vermek gerekmektedir. Unutmayin! Diigiince ya
da davranigi degigtiren gok geyi degigtirebilir! Aym diigiince ve dav-
raniglarla farkh sonuglara degil ayni sonuglara ulagacaksiniz. Dav-
ranigsal olarak harekete gegmenin duygularinizi nasil etkiledigini
gorebilmek igin eskiden keyif aldiginiz davraniglar1 yapmayi dene-
yin.

Hedefler

Herkesin oldugu gibi depresyonda olsaniz da, sizin de hedefleriniz
vardir. Bu hedeflerin iizerinde diiginmenizde fayda var. Ancak he-
def olugtururken depresyon dénemlerinde uzun ve orta vadeli he--
defler olugturmak yerine baglangigta kisa vadeli hedefler olugtur-
manizda fayda vardir. Giinliik ya da haftalik daha sonra aylik ve da-
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ha uzun vadeli planlar yapabilirsiniz. Kisa vadeli planlar yapip on-
lar1 gergeklegtirmek, sonuglar itibariyla sizi daha da motive edecek
ve iyi hissettirecektir. Yapacaginiz planlar igerisinde ¢aligmak ve so-
rumluluk almak mutlaka yer almali, ayrica eskiden ne yapiyorsaniz
miimkiin olan en kisa siirede onlar1 yeniden yapmaya baglamaniz
gereklidir. Hayatinizda yeni diizenlemeler yapabilmek igin 6nceden
mevcut olana hizlica doniip depresyondan giktikga yeni planlar yap-
maniz yarariniza olacaktir.

Etkinlik Gizelgesi

Davranigsal olarak harekete ge¢mek igin etkinlik planlamasi yap-
mak ¢ok 6nemlidir. Giiniimiizde insanlar genellikle her gtin aym
seyleri yapmakta, ayni yerlere gitmekte ve aym kigilerle iligki kur-
maktadir. Bunu yaparken farkinda bile degillerdir. Modern ya-
samda belki de kaginilmaz olarak monoton bir yagam siiriilmekte
ve bu da depresyonu beraberinde getirmektedir. O halde en fazla bir
haftalik bir etkinlik gizelgesi olugturmak, neyi nasil yaptiginizi ve
nelerden hoglanip hoglanmadiginizi gérmenizi saglayacakur. Et-
kinlik gizelgesini olugturarak hosunuza giden davramiglani daha
fazla yapip, sizi sikintiya sokan davraniglar1 daha az yapma, ya da
yapmama olasilig1 olugacaktir. Yapmamaya karar verdiginiz sikintili
etkinlikler yerine istediginiz yeni etkinlikleri planlama gansiniz ola-
caktir. Yaptiginiz gizelge ertesi haftada muhtemelen ayni olacaktir.
Yaptiginiz gizelgeye bakarak neleri keyifle yaptiginiz, nelerin size
sikinti verdigini gérme gansiniz olacaktir.

Depresyonda oldugunuzda ¢ogu seyi yapmak istemeyebilirsiniz.
Yaptiginiz gizelgeye bakarak hogunuza gidecek etkinlikler planla-
yin. Sevdiginiz arkadaglarla bir araya gelin. Kisa donemde bagar-
mak istediginiz etkinliklere yogunlagin ve iglerinizi kiigiik pargala-
ra bolerek yapmaya galigin. (Etkinlik Plani tablosu igin bkz. s. 82-83)
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Eve kapanmak

ya da
daha az
etkinlik
Arkadas ve
gevre ile daha Keyif alici
az gorigmek, etkinlikleri
ise daha az daha az
qitmekk, ekonomik yapmak
ayip
Daha fazla
eve kapanmak, Uzqiin, mutsuz
internette zaman eat
gegirmek, alkol ve "“ hissetmek ve

sigara tiketiminde UL

artig

Bu kisir dongtiyii neresinden kirarsaniz kirin depresyonunuzu
agmak kolaylagacaktir. Yeter ki depresyonunuzun sizin kaderiniz
olmadigini, dogugtan getirmediginizi, sonradan ortaya ¢iktigini ve
ortaya ¢itkmasi gibi ortadan da kalkabilecegine inanin! O halde
depresyonunuzu koétiilegtiren geylerden uzak durmak ve iyilestiren
seyleri daha fazla yapmak igin zaman kaybetmeyin.

Kendi kendinizi mutlu etmek igin iginde bulundugunuz durum-
da yaptiginiz geyleri degigtirmeniz gerekebilir. Neyi, nerede ve nasil
yaparak mutlu olabileceginizi diigiiniip ona gore planlar yaparak
hayata gegirmelisiniz. Bir geyler yapmak igin isteginizin gelmesini
beklerseniz aylar veya yillarinizi hatta fiziksel saghginizi kaybede-
bilirsiniz. Ama bir geyler yapmaya baglarsaniz isteginizin de yavag
yavag olugmaya bagladigini goreceksiniz. O halde istek yoksa bile
EYLEM VAKTI!
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ETKINLIK ¢IZELGES.:I
Saat pazartesi sah garsamba
07-09  Sabah uyanmak Sabah uyanmak Sabah uyanmak

(Sikinti diizeyi- orta)
Kahvalti yapmak
(Hosa gitme-orta)

(Sikinti dizeyi- orta)
Kahvalt: yapmak
(Hosa gitme-orta)

(Sikinti diizeyi- orta)
Kahvalti yapmak
(Hosa gitme-orta)

ise gitmek ise gitme ise gitmek
(Sikinti-gok) (Sikinti-gok) (Sikinti-gok)

09-11 isyerinde toplant: Misteri gorigmesi ise baglamadan
yapmak yapmak sabah kahvesi igmek
(Sikinti dizeyi gok) (Sikinti-gok) (Hosa gitme-gok)

13 Can ile sohbet etmek Can ile sohbet etmek Terasta yalmz gay igmek
(Hoga gitme-gok) (Hosa gitme-gok) (Hosa gitme-az)

Oglen yemegini Oglen yemedini ig internette siyaset ile ilgili
disarida yemek yerinde yemek yemek bir haber okumak
(Hosa gitme-gok) (Hosa gitme-az) (Sikinti-gok)

1315  Bilgisayarda toplanti Digarida mugteri isyerinde sunum
tutanaklarini yazmak gorigmesi yapmak yapmak (Sikinti-orta)
(Sikinti-az) (Hosa gitme-orta)

1517 isyerinde kafede ¢ay ve isyerine doniis ve Sunum sonrasinda
sigara igmek midure bilgi verme tebrikleri kabul etmek
(Hosa gitme-gok) (Sikinti-orta) (Hosa gitme-gok)

1719 s gikigi spora gitmek Sikisik trafikte eve Sikigik trafikte eve
(Hosa gitme-gok) donmek (Sikinti-gok) donmek (Sikinti-gok)

19-21  Evde ailemle birlikte Evde yemek yemek Evde yemek yeme
yemek yeme ve (hosa gitme-gok) (hosa gitme-gok)
sonrasinda film izlemek  Gocudu ders ¢alistirma  internette oyun oynama
(Hosa gitme-gok) (Sikinti-orta) (Hosa gitme-gok)

2107  Futbol mag izlemek Basket mag! izlemek Esimle kahve igmek

(Hosa qgitme-gok)
Uyuma
(Hosa gitme-gok)

(Hosa gitme-gok)

(hoga gitme-orta)
Uyumak
(Hosa gitme-gok)
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pergembe cuma cumartesi pazar

Sabah uyanmak
(Sikinti diizeyi- orta)
Kahvalti yapmak
(Hosa gitme-orta)
ise gitmek
(Sikinti-gok)

ise baglamadan
sabah kahvesi igmek
(Hosa gitme-gok)

Terasta yalniz ¢ay
icmek (Hosa gitme-az)
internette siyaset ile
ilgili bir haber okumak
(Sikinti-gok)

isyerinde sunum
yapmak
(Sikinti-orta)

Sunum sonrasinda
tebrikleri kabul etmek
(Hosa gitme-gok)

Sikigik trafikte eve
dénmek (Sikinti-gok)

Evde yemek yeme
(hosga gitme-gok)
internette oyun oyna-
ma (Hosa gitme-gok)

Esimle kahve igmek
(hoga gitme-orta)

Uyumak
(Hosa gitme-gok)

Bazi ginler 6zellikle bog birakilmustir. Simdi bog birakilan yerleri doldurmaya baglayabilirsiniz.
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DEPRESYON

Depresyondaki bireylerde en sik goérillen durumlardan biri de
gecmigle ilgili yaganmig durumlarla ilgili, simdiki zamanda ortaya
¢ikan diigiincelerdir. Bu diigiinceler kiginin ¢ok fazla zamanin ala-
rak kigiyi hareketsiz birakabilir. Depresyonda ge¢mige yonelik dii-
stinceler daha gok pigmanliklar, sugluluk duygusu ya da bagkala-
rinin davramiglarina kargi kizginhk geklinde olmaktadir. Gegmig
digtinilirken baglamindan koparilarak sadece o anki ruh hali ile
degerlendirilmektedir. Oysa gegmisteki davranig ve diigiiniig bigimi
farkli, su andaki davranig ve diigiiniig bigimi farklidir. Ayrica dep-
resyonlu bireylerin gimdisi karanlktir, ¢ogu geyi olumsuz yonii ile
degerlendirir. ‘Ya siyah ya da beyaz’ geklinde diigiindiikleri igin geg-
migi de bu diigiiniig bigimi ile degerlendirip ¢arpitilmig bir gekilde
yorumlamaktadirlar. Carpitilmig bir gekilde gegmigin siirekli olarak
(gevig getirircesine) diigliniilmesi kigiyi daha da kotii hissettirmek-
tedir. Yakinlan ‘temcit pilavi gibi’ her zaman aym geyleri konugu-
yorsun da diyebilmektedir. Diigiinceler kigiyi olumsuz hissettirerek,
kiginin etkinliklerden zevk almasini engellemekte, zevk alamayan
birey de daha ¢ok eve kapanmaktadir. Eve kapanan birisi ise daha
¢ok diigiinmektedir.

Peki bu kisir déngd nasil kirilir?

1- Cevrenizdeki renklere, kokulara, giiriiltiiye, ¢cevrenizdeki insan-
larin birbirleriyle olan iligkilerine odaklanin ve diigiincelerinizi da-
gitmaya galigin. Diigtincelerinizi dagitmak igin kiigiik de olsa bir
seylerle ugragmay: deneyin.
2- Diigiincelerinizin igerigine odaklanin ve analiz etmeye ¢aligin.

O diigiincenizin dogru oldugunun kanitlar: nelerdir?

O diigtincelerinizin dogru olmadiginin kanitlari nelerdir?

Eger diigiinceleriniz dogru ise bunun sizin i¢in anlami nedir?
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Davranig Aktivasyonu

O diigiincelerinize neden olan gey daha farkl bir gekilde
yorumlanabilir mi?

Bir bagkasi bu durumu nasil yorumlardi?

“Diin biitiin giin boyunca arkadagimin bana iyi davranmadigim diisii-
niip kendimi ¢ok kotii hissettim ve sinirimden evden digar1 gkmadim.”

Bu diiglinceye sahip birisi diigiincesini analiz etmedikge sadece
diin degil belki de ileriki giinlerde de ayni diigiinceye sahip olacak ve
benzer duygu ve davraniglar sergileyecek, iistelik arkadagiyla da ilig-
kisi olumsuz etkilenecektir. Bu diigiinceyi birlikte analiz etmeye ¢a-
hgalim.

Bu diigiincenin dogru oldugunu gésteren kanitlar nelerdir?

Bir grup halinde otururken bir tartigma sirasinda arkadagimin
benim diigiincemi desteklemeyip, digerlerinin diigiincelerini des-
teklemesi. Yetmiyormug gibi tartigma sirasinda bana sinirlenmesi
ve ¢ok sert konugmasi.

Bu diigiincesinin dogru olmadigimi gosteren kamitlar nelerdir?

Arkadagim sadece kendi fikrini ifade etmigtir. Kendi fikrini ifade
ederken ortamin da giiriiltili olmasinin etkisiyle ses tonu yiiksel-
mig ve ben onun sinirlendigini diiginmiig olabilirim. Herkes ayni
sekilde diigiinmek zorunda degildir.

Eger diigiinceleriniz dogru ise bunun sizin igin anlami nedir?

Bu diigiince dogru ise iiziiliiriim, arkadagimin beni destekleme-
sini isterdim.

O diigiincelerinize neden olan sey daha farkh bir gekilde yorumla-
nabilir mi?

Bu durum arkadagimin beni sevmedigi anlamina gelmez. Ciinkii
insanlarin birbirlerini sevip sevmedigine bir olayla karar verilemez.
Iligkiye biitiin olarak bakmak gerekir ve gegmis ile gimdinin bir bii-
tiinii ile degerlendirme yapilmalhidir.
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DEPRESYON

Bir bagkasi bu durumu nasil yorumlards?

Arkadagim benim diigiincelerime giiliiyor. Bu kadar kiigiiciik bir
yaganmiglikla bu sonuca nasil vardigimi merak ediyor. Ona gore
herkes 6zgiir ve istedigi gekilde diigiiniip davranabilir.

“Annem ve babamin beni daha az aradigim diisiiniip, kardesler arasinda
aynmalik yaptigim ve beni daha az sevdiklerini gérdiikce kahroluyorum ve
kolum kanadim kirtliyor.”

Boyle diigiinen birisi anne ve babasini ¢ok fazla aramayacak, on-
lar aradig1 zaman da soguk bir gekilde onlarla konugacaktir. Onlan
eskisi gibi sik ziyaret etmeyecek ve ona belki de en biiyiik destegi
veren kigilerden uzaklagacaktir.

Bu diigiincenin dogru oldugunu gosteren kanitlar nelerdir?

Annem ve babam eskiye gore son bir ay igerisinde beni daha az
aradilar. Ben onlan bir sorunum igin aramigtim, gok fazla ilgilen-
mediler. Aymi durumda kardegim olsaydi hi¢ beklemez sorunun
¢6ziimii igin yardimci olurlardi.

Bu diigiincenin dogru olmadigini gosteren kanitlar nelerdir?

Daha dnce birgok sorunumla ilgilendiler ve sikintimi paylagtilar.
Bu sorunumu paylagtgimda da aslinda ilgilendiler ve benim kendi
kendime ¢ozebilecegimi soylediler.

Eger diigiinceleriniz dogru ise bunun sizin igin anlami nedir?

Cok tizilirim ve gok mutsuz olurum.
O diigiincelerinize neden olan gey daha farkh bir sekilde yorumlan-
abilir mi?

Kendi kendime ¢6zebilecegimi diigiinmiig olabilirler. Sonrasin-
da arayip bilgi vermedigim igin sorunun ¢6ziilmiig oldugunu tah-
min etmig olabilirler. Sorun benim i¢in 6nemli ama onlar 6nemsiz
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Davranis Aktivasyonu

gibi gérmiig olabilir. Ayrica son bir ay igerisinde kendi hastaliklar
ile ugragmig ve beni aramay: ihmal etmig olabilirler.

Bir bagkasi bu durumu nasil yorumlardi?

Anne ve babanin ¢ocugunu sevmedigi geklinde bir yorum olduk-
¢a acimasiz. Anne ve babay: sen de az aradigin igin onlarda senin
onlari daha az sevdigini diigiinse iizilmez miydin? O halde sevip /
sevmeme gibi ciddi sonuglar doguracak ikilemlerde enine boyuna
diigiinmek, insanlar test etmemek ve iligkinin biitiiniine bakmak
gereklidir.

Gegmigi gevig getirircesine diiglinenler genellikle cevaplanama-
yan (ya da cevabi olmayan) sorulara yogunlagirlar ve igin iginden ¢1-
kamazlar. Cilinkii bugiinden ge¢migi anlamlandirmalan oldukga
zor ve yanhdir.

Ayrica depresyon yogun ise kigiler ya kendilerine acirlar ya da
bagkalariyla kendilerini kiyaslarlar. Kiyaslama daha ¢ok olumsuz
olarak gordiikleri yonleriyle yapilir ve olumlu yanlarim 6n plana
¢ikarmazlar. Gevig getirircesine diiglinenler ya da kendisini acima-
sizca elegtirenler sosyal iligkilerden kagarlar ve olumlu duygular
yagayamazlar. Bu kigiler bir geyler yapsa da, zoraki ve amagsizca
olur ve sonuglan itibariyla kigiye haz vermeyebilir. Bunun igin ak-
tiviteleri amagh olarak ve sevilen bigimiyle yapmalisiniz.
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7 Ofke

\ fke depresyonda goriilen belirtilerden birisidir. Depresyondaki
kigiler siklikla sinirli olduklarini, 6fke kontrol sorunlan ya-
sadiklanini, egyalara zarar verdiklerini, bazen de insanlara zararver-
me isteklerinin oldugunu ifade ederler. Cogu zaman depresyonlu
bireyleri yardim arayigina iten belirtilerden birisi 6fke halidir.
Depresyondaki 6fkenin bir ¢ok nedeni vardir. Caresizlik, degersiz-
lik, sevilmedigini diigiinme ve yetersizlik gibi inanglar 6fkeyi do-
gurabilir. Ofke daha ¢ok igeriden digariya yéneliktir ve bagka insan-
larin davraniglarina karg geligir.

Kendinizi ofkeli hissettiginiz zamanlarda panige kapilmayin.
Ofke uygun gekillerde ifade edildiginde saglikli ve herkeste goriilen
bir duygudur. Saglkl o6fke kigileri sorunlar iizerinde diiginmeye
iter ve bazi sorunlari ¢6zmeye aracilik edebilir. Onemli olan 6fkenin
hangi yolla ifade edildigi ve kontrol edilip edilemedigidir. Eger of-
kenizi kontrol edemiyorsaniz aile, ig ve sosyal yagaminizda ciddi
zorluklarla kargilagabilirsiniz. Ofkeli kigiler cogunlukla bagkalarina
kizip, ofkelerini en yakinlarina yansitirlar. Bir siire sonra iligkilerin
olumsuz etkilemesiyle birlikte 6fke digavurumu kisir dongtiye girer
ve siklagir.

Ofkelendiginizde baz diigiinceler zihninizden gegebilir. Bu dii-
stinceleri saptayip iizerinde diigiinme firsatiniz olursa 6fkenizi da-
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DEPRESYON

ha rahat kontrol edebilirsiniz. Bu diigiinceler siklikla g6yledir: Sizin
de kafanizdan buna benzer bir ¢ok diiglince gegiyor olabilir. Kendi-
nize 6fkelenmeden 6nce, 6fke aninda ya da 6fke gegtikten sonra o
ana donerek, aklimzdan hangi diigiincelerin gegtigini sorun ve
yazin.

“Haksizliga ugradim.”

“Saygisiz davrandilar.”

“Kurallar gigneyip kigiligime hakaret ettiler.”
“Ben bunu hak etmiyordum.”

ODS’yi (Olay-Diigiince-Sonug) hatirlayin. Sonuglar ise fizyolo-
jik, duygusal ve davranigsal olarak degerlendirilmektedir.

Ofkeye kargi ortaya gikan fizyolojik tepkileri bilmek 6fkenin or-
taya gikigini anlamak agisindan énemlidir. Ofke ile olugan fizyolo-
jik tepkileri siralayalim:

Q Kalp hizinda artig ve ‘giim giim’ atmasi
Q) Nefes alig verigte siklagma

Q Kan basincinda artma

Q Terleme

O Titreme, sarsilma

Q Sersemlik

Q Yumrukya da dig sikma

Q Viicuttaki adrenalin salgisindaki artiga bagh ‘savag
ya da kag tepkisi’ sonucunda kaslara giden kan
miktarinda artig
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Ofke

Ofkeye bagli olarak ortaya gikan davraniglar ise sunlardir:
Q Ofkeli yiiz ifadesi
Q Ofkeli viicut durugu
Q Ofkelendiren duruma karg1 yénelmek
Q Tarugmak
Q Saldirmak
Q Vurmak ya da vurmaya tegebbiis etmek
Q Bagirmak ya da bagkalarina tutunmak
Q) Fazla ses gikarmak
Q Kagmak, uzaklagmak
Q Sessiz kalmak
Q Aglamakl olmak
Q Alayci olmak

Ofkeye bagh olarak ortaya gikan duygular da gegitlilik gostermekte-
dir. Ofke birden parlayan alev gibidir. Kigiler “Hocam, benim 6f-
kem bir anlik, sonrasinda pigman oluyorum, aslinda iyi biriyim,”
demektedirler. Bir anlik parlama kigiler arasi iligkileri bozmaya yet-
mekte, ig kaybina ve boganmalara neden olmaktadir. Ofke patla-
masinin ardindan kigi o ana yonelik sugluluk, utanma, agagilanma
ve duygularda ¢6kiig yagamaktadir.

Bu kitapta sik¢a vurgulandig: gibi Olay-Diigiince ve Sonuglar iyi
analiz edilebilirse ileriye yonelik 6fke kontrolii saglanabilir.
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1- Ofkeye neden olaylar genellikle hangileridir?
Q Trafikte arag kullanirken
Q igte iizerime geldiklerinde
Q Agin stresli oldugumda
Q Bazi kigilerle iken
Q Alkol aldigimda
Q Parasiz kaldigimda
Q Birileri beni elegtirdiginde...

2- Ofkeye neden olan diigiincelerim hangileridir?

Ofke anindaki diigiinceler gergegi yansitmaktan daha ¢ok dii-
stince hatalar1 sonucunda ortaya ¢ikan hatal diigiincelerdir. Bu di-
stinceler her bireyde farklilik gosterebilir.

Q) “Beni yeterince dikkate almiyor.”
QO “Beni yeterince 6nemsemiyor.”
Q “Beni sevmiyor.”

Q “Beni kullaniyor.”

Q “Kurallarimu hige sayiyor.”

Q “Caresizim.”

3- Ofke 6ncesinde bende hangi fizyolojik degigiklikler oluyor, fark
edebilir miyim?

Yukarida sayilan ve 6fkenin hemen 6ncesinde ortaya gikan fiz-
yolojik belirtileri tanimak, o6fkenin ortaya gikacagimi anlamaniza
neden olabilir. Boylece daha 6nceden kendinize tanimladiginiz
DUR! sinyallerini harekete gegirebilir ve 6fke ortaya ¢itkmadan kon-
trol edebilirsiniz.
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Ofke

Ofkeli oldugunuzda neler yapabilirsiniz?

Q Durun, derin bir nefes alin ve otomatik
davramiglardan uzak durun.

Q Ortamdan bir siire uzaklagin ve geri geldiginizde konugun.
Q Kendi kendinize neye tepki gosterdiginizi sorun.
Q Orantisiz tepkiler verip vermediginizi diigiiniin.

Q Bu tiir durumlarda sizi asil 6fkelendiren geyin ne
oldugunu bulmaya ¢ahgin.

Q Sonuglarim digiinin.
Q Gergekgi olmayan beklentilerinizi sorgulayin.
Q Olabilecek en kotii sonucu diigiiniin.

Q Sorunu etraflica diigiinmeden dogrudan sonuca
atlayip atlamadigimizi diigliniin.

Q Durumu yanhg degerlendirip degerlendirmediginizi
digiinin.

Q Bu durum, ya da kigiden ne istediginizi analiz edin.

Q Bu durumda sizden beklenen ve istenenleri digiiniin.

Q Uzlagma gansinin olup olmadigim digiiniin

Q Bu sorunla miicadele etmenin bagka yolu olup olmadigini
digiiniin.

Q Kendinizi bu sorunla sakin bir gekilde miicadele ederken
ve ¢ozerken hayal edin ve farkliliklan kargilagtirin.

Q Bagkalarinin haklarina saygi gosterin.

Sonraki sayfada yeralan gekildeki gibi bir tablo yapmak ofke ya-
ratan durumlari, sizdeki degisiklikleri ve sonuglar1 6ngérmeniz ve
ofkeyi kontrol etmenizde ige yarayabilir.
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OFKE GUNLUGU

Vicut
Tarih/yer | Tetikleyici Duyqu Duyumlarn Dlsinceler Davranig Sonuglar
Otkenin Ofkelenmeden | O sirada ne 0 sirada O sirada akhmzdan| Nasil tepki Davranigimiz sonucunda
yazandi§i | bnce ne hissettiniz? viicudunuzda gegen dagdnceler | verdiniz? neler oldu, ne hissettiniz,
zaman/yer | olmustu? neler hissettiniz?  neidi? Ne yaptimz? neler yasadimiz?
24 Mart/ | Arkadagim Otke Nefes aiigim Ben/ hi¢ Bagirdim Kisa dinem:
Isyeri kendi yapmasi hizlandi, kalbim dasdnmdyor O sirada arikadagim
gereken igleri hizh atti, karmma Uzerine korkunca kendimi gugIi
bana agiri gird’. Uyanik ydroam. hissetlim, rahatladim.

yaptnrmaya
Cakst.

Uzun d6nem:
Benimbe arkadaglija
devam edip
etmeyecedinden
emin deg#im.
Patrona séylerse
isten atHabikim



Ofke

1. Bu gekilde 6fke giinliigii olugturarak sizi 6fkelendiren durum-
lar1 ortaya gikartabilir ve o durumlardan ya uzak durmayi, ya da o
durumlarda farkh tepkiler vermeyi 6grenebilirsiniz.

2. Ofkenin éncesinde viicudunuzdaki fizyolojik degigimleri tani-
yarak kendinize ‘Ofke geliyor’ diyebilir ve tedbir alabilirsiniz.

3. Hangi tiir diigtincelerin sizde 6fkeye neden oldugunu sapta-
yarak bu kitapta anlatilan alternatif bakig agisi ile o diigiincelerinize
bakabilirsiniz.

4. Ofke sirasinda ve sonrasindaki davraniglarinizi analiz ederek
dersler gikartabilirsiniz.

5.Kisa ve uzun dénemli sonuglari degerlendirebilirsiniz.

Spor ya da Eqzersiz Yapmak

Depresyon birgok alanda oldugu gibi kigilerin hareket etmesine de
kisitlama getiren bir hastaliktir. Depresif bireyler tigengeg olmakta
ve genellikle eve kapanmaktadir. Eve kapandikga daha fazla iigen-
geg olmakta ve daha gok hareketsizlige mahkum olmaktadir. Hare-
ketsiz kalan kigilerde daha ¢ok uyku hali ortaya gikmaktadir. Kisir
dongiiyi gorebildiniz mi?

Ilk ¢aglardan itibaren, heniiz psikoterapiler ya da ilaglar geligti-
rilmemigken, depresyon hastalarina agik havada yiiriimeleri éneri-
liyordu. En az bir saatlik agik havada yiiriiytigiin beyine giden kan
akimini hizlandirdigi ve beyinde yenilenme sagladigi bilinmektedir.
Sadece beyne degil biitiin viicuttaki kan dolagimi hizlanmakta ve
biitiin organlarda rahatlama ortaya gikmaktadir. “Saglam kafa sag-
lam viicutta bulunur” s6zii de bu durumu ifade etmektedir. Higbir
sey yapamiyorsaniz bile yiiriiytigii ihmal etmeyin. Tek bagina yiiri-
yus bile ¢ok iyi bir anti-depresandir.
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Depresyon ile ilgili anlatilacak gok gey var. Nedenleri, mekanizmasi,
sonuglari, farkh tedavi yontemleri anlatilmaya galgilsa yiizlerce
sayfa stirecek bir kitap yazmak gerekirdi. Ancak bu kitapta hedefle-
digim gey; ister tedavi altinda olsun, isterse herhangi bir tedavi giri-
siminde bulunmamig olsun ya da depresyonda olmasin bireylerin
koruyucu anlamda diigiincelerini nasil degigtirebileceklerini 6gren-
meleridir. Kigiler diigiincelerini fark edip onlar1 degistirebilirlerse
kendi hayatlarinda gok seyi degigtirebilirler. Birgok geye farkh goz-
lerle bakabilirler. Kendisini gozlemleyen birisi ¢evresini de gozlem-
leyebilir. Kendisini degigtirebilen birisi ¢evresini de degistirebilir.
Bu kitabin kisa ve 6z olmasi hedeflenmigtir. Gliniimiizde iste-
nen bilgiye kolaylikla ulagilabilmektedir. Onemli olan okuyucuya
verilmek istenen mesajlarin verilebilmesidir. Bu kitaptaki mesajlar
ise depresyonda kiginin kendi kendine yapabilecekleridir. $imdi
kendinize gunu sorun “Bu kitaptan ne 6grendim?” Cevaplarini ver-
dikten sonra, bir siire ara verin ve kitab: tekrar okuyun. Eger bu ki-
tabi 6ziimserseniz depresyonunuzun tekrarlama olasilig1 azalacak-
tir. Bu nedenle kitabi bir hafta sonra tekrar okumanizi 6neririm.

Bir sonraki sayfadan itibaren bazi kartlar yer almaktadir. ‘Olum-
lu Ciimleler’ ve ‘Baga Cikma Ciimleleri’'nden olugan bu kartlardan
birer kopya alip her giin bir ya da iki tanesini odaniza, bilgisayari-
niza asabilir, clizdaniniza koyup ya da cep telefonunuza yapigtirip
sik sik bakabilirsiniz. Bu ciimleleri ezberleyene kadar tekrar edin.
Simdi ya da sonra ige yaradigini géreceksiniz.

Bu kitap depresyon tedavisine alternatif olarak diigiiniilmeme-
lidir. Gerektiginde hekiminiz ile diyaloglarinizi devam ettirmeniz
ve bunun iistiine hekiminizin terapi yapmasi daha kalic1 sonuglar
yaratacaktir. Gerektiginde ise ilag tedavisi dahil olmak iizere diger
tedavi yontemleri de size sunulacaktir.

Kitabin, hayatinizda degigimler yaratabilmesi dileklerimle...
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OLUMLU CUMLELER

GUCLUYOM! DEGERLIYIM!
YETERLIYIM! BASARILIYIM!
. SORUNLARJ
ESSIZ VE OZEL COZECEK GUC
BIRIYIM! VE KAYNAKLARA
SAHIBIM!
GUVENILIRIM! ivi BIRIYIM!
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OLuMLU COMLELER

% 3

KENDiMi [HTIiYACIM
SEVIYORUM! OLAN SEYLERE
SAHIBIM!
x\ 38\
ELDE ETMEK
ISTEDIGIM e fid Ll
SEYLERE KONTROL
ULASABILIRIM! R
x x
HAYATIMIN
BiR ANLAMI SECENEKLERIM
VE AMACI VAR! VAR!
€ ‘= %
DHER% SEVILEN
AHA BIRiYIM!

GIDECEK!
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BASA CIKMA CUMLELERI

*

YAPABILIRIM. GECECEK.
DAHA ONCE g‘igé‘éER
BASARDIM YINE eI
o XL ,
BASARABILIRIM. GECECEK.
ACILAR DA
SONSUZA DEK SEVINCLER
SURMEYECEK. KADAR
OLGUNLASTIRIR.
BOYLE * | DUSUNDUGUM *
HISSETMEM HER SEYE
NORMAL, INANMAK
ZAMANLA ZORUNDA
GECECEK. DEGILIM.
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BASA CIKMA CUMLELERI

BU DURUM .
e e s ZOR BIR
BENIM ICIN DURUM
OGRETICI DE GE(;ECEANKlA
OLABILIR. .
R " 5
KI?{QSLANDIG:;%A AILEM YA DA
BENIM DURUMUM Am;gsl-;\;l(MDAN
SORUN BILE LIRIM.

SAYILMAZ.

101




OLAY, DuYGU VE DUSONCE TABLOSU

Tarih Olay ya da durum

Duyqu

Otomatik Diigiinceler

Duyqunuzdaki Sizdeki duyqu
dedigimin degigimine neden
yasandi§i olan olay ya da
tarih/saat/yer durum nedir?

Bu olay ya da durumu
yasarken neler
hissettiniz?
Duygunuz nedir?
Duygunuzun
yodunlugu nedir?
(hafif, orta, siddetli)

Sizdeki duyqu
dedigiminin yasandi§i
sirada akhnizdan
gegen diigiince ya da
hayal nedir?
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DUSONCE KayiT FORMU

Otomatik
disiincelere
Olay ya da Otomatik Disiince alternatif Gergede yakin
Tarih durum Duyqu Diisiinceler  Hatalari diisiinceler yeni diistince  Yeni duyqu
Duyqunuzdaki Sizdeki duygu Buolay yada Sizdeki Otomatik Otomatik Alternatif Yeni digiince
degisimin degigimine durumu duyqu dugincelerinizi digincenizin digincelerden ile birlikte
yasandigi neden olan yasarken neler degisiminin  dederlendirin  gegerli sonra size makul olugan
tarin/saat/yer olay ya da hissettiniz? yasandigi veyaptiginz  olmayabilecedine gelen yeni duygunuzu ve
durum nedir?  Duygqunuz sirada digiince iliskin kanitlari,  diisiinceyi yazin  siddetini yazin
nedir? akhnizdan hatalarini alternatif (hafif, orta,
Duygunuzun  gegen yazin. digiinceleri yazin. siddetli)
yodunlugu digiince Hangi digiince Arkadagim (...)
nedir? (hafif, ~yadahayal hatalarin olsaydi ne
orta, siddetl) nedir? yapmigsiniz?  diginirdi?



Bilissel Davranisci Terapi Isiginda
Kendine Yardim Kilavuzu

Depresyon, ruhsal bozukluklar icerisinde en sik gdrilen
hastaliklardan biridir. Depresyonu bir hastalk olarak distinmek
isinizi kolaylastirabilir. Depresyon her bireyde gorulen ve
karsilastigimiz olaylar, durumlar kargisinda ortaya ¢ikan
GzUntd duygusundan farkl bir tepkidir.

Depresyon, kendiliginden de sonlanabilen ancak kendiliginden
sonlanmasi beklendiginde kroniklegen bir durumdur.

Bu kitap, “Bilissel Davranis¢i Terapi” temeline gére yazilmis ancak
daha da kolay anlasilmasi icin bazi yonleri ayrintili, bazi yonleri ise
daha kisa olarak anlatilmistir. Bilissel Davranis¢i Terapi,
“insanlari hastalandiran sey yasadiklari olaylar degil, olaylar
sonucunda bu olaylara ylkledikleri anlamlardir, yani distncelerdir
temel prensibiyle olusturulmus bir terapi yontemidir. Kisa sureli
ve sonuglari diger terapi yontemlerine gére daha kalicidir.

Bu terapi yontemi ile kisiler basa ¢ikma becerilerini gelistirmekte
ve sorunlari daha rahat ¢dzebilmektedirler.

Kitapta kisa, 6z ve herkesin anlayabilecedi tirden, teknik ayrintilara
bogdulmadan dusince bi¢ciminin nasil dedistirilecedi izerinde duruluyor.
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