DUSUNCELERIMIZ, DUYGU VE DAVRANISLARIMIZI NASIL ETKILIYOR?
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Hepimiz zaman zaman sikintili dénemler yasariz. Bu
sikinti bazen basimiza gelen olumsuz olaylara bir tepki
olarak ortaya g¢ikar. Ancak s6z konusu sikintinin
onemli bir kaynagi olayin kendisi ise baska bir kaynag:
da duruma ne sekilde baktigimiz, olaylari ne sekilde
algiladigimizdir. Hayata bazen olumlu bazen de
olumsuz agidan bakariz. Iginde bulundugumuz
kosullarin  olumlu mu olumsuzmu oldugu tabi ki
onemlidir. Ancak gesitli durumlarin olumlu mu yoksa
olumsuz mu oldugunu belirlerken kullanabilecegimiz tek
veri degildir. Ciinki olaylara, durumlara ve genel
olarak hayata ne agidan baktigimiz da orada ne
gordiigimizi belirleyen verilerden baska bir tanesidir.
Bu verileri degerlendiren, ¢evremizdeki olaylari,
durumlari yorumlayan, onlari anlamamizi saglayan ve
bakis agimizi olusturan beynimiz, ya da daha genel
olarak biligsel sistemimizdir.

Resimde tamamen yash cadiya ya da tamamen geng
kiza odaklanmak, resmi gergek¢i degerlendirme
konusunda bazi verileri kagirmamiza neden olabilir.
Her iki duygu tiriiniin de asiri yogunlugu zaman zaman
durumu nesnel olarak degerlendirmemizi, iginde
bulunulan kosullar1 somut olarak yorumlayabilmemizi
engelleyici bir hal alabilir. Gergekgi diisinmek resmin
tamamini gorebilmeyi gerektirir. Bazen resimdeki geng
kiz ya da cadi goziimiiziin oniini oylesine kaplar ki,
durumun alternatif ydnlerini goremez hale geliriz.
Bdyle anlarda gergekgi disiinebilmek adina her iki
resmi de gorebilmek igin ¢aba sarf etmemiz
gerekebilir.

Yandaki resme dikkatli bir gekilde bakin.
Bazilariniz geng bir kiz, bazilarinizsa yash bir
cadi goreceksiniz. Resimdeki geng kizin olumlu
bakis agimizi, yash cadinin da olumsuz bakig
agimizi temsil ettigini disiinelim. Bazen tipki
resimde oldugu gibi gergek hayatta da ayni
durum bazen olumlu bazen de olumsuz olarak
algilanabilir. Duruma ya da resme olumlu agidan
baktigimizda bizde olusturdugu duygular seving,
mutluluk, umut, huzur, rahathk gibi duygular
iken ayni duruma olumsuz agidan baktigimizda
icimizde olusan duygular Gzintld, ofke,
umutsuzluk, huzursuzluk gibi olumsuz duygular
olur.

“Olaylar1 ve durumlar1 yorumlayan
biligsel sistemimiz her an en dogru
ve en ger¢ekci yorumu yapmiyor
olabilir.

“Bazen beynimiz de hata yapar.”
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Yukaridaki resimde st (ste duran yatay
gizgilerden hangisinin daha uzun olduguna karar
verdikten sonra onlari bir kagit pargasi ile 6lgiin.
Hangisi daha uzun?

Yukaridaki resimde yatay gizgiler egri blgri mi
gidiyor, yoksa aslinda gizgiler birbirine paralel mi?

6ri halkanin hangi kismi daha koyu renkte?

Goriildigi gibi, herhangi bir durumu veya olayi
yorumlamamizi saglayan biligsel sistemimiz zaman
zaman duruma iliskin  ipuglarini  gergekte
oldugundan farkl degerlendirebilir. Tim bunlarin
lzerine bir de iginde bulundugumuz duygu
durumunun verileri eklenince bazi durumlarda
somut kosullar: yeterince objektif
degerlendirememek oldukga dogaldir.

Olumlu duygular genel olarak bize ¢ok zarar
vermezler. Bu tir duygularin gok fazla etkisinde
oldugumuzda, gergegi, oldugundan bir parga farkh
algiiyor olsak da digsiinsel ve fiziksel olarak
gliciimii enerjimiz yerinde oldugu igin durumu hala

net olarak  degerlendirebiliriz ve  ¢6ziim
olasiliklarini iiretebilecek halde oluruz.

Olumsuz duygular bizi distinsel ve fiziksel olarak da
olumsuz etkiler. Moralimiz bozuk oldugunda daha
kolay yorulur, kendimizi daha gtigsiiz hissederiz.
Enerjimiz daha azdir. Durum her ne ise onu
diizeltecek ¢6zim onerilerini Gretmek bile bagh
basina bir giic gerektirir, fakat bazen o giicii
igimizde bulamayiz. Resmin tamami yerine olumsuz
olan tarafina kilitlenmek, durumu dizeltmek igin
disiinme ve ¢ozim iliretme yetimizi kisitlar zaman
zaman.

Bunlar bizi engelleyen, moralimizi daha da bozup
olaylar: serinkanlilikla degerlendirme ve ¢éziim bulma
yollarimizi tikayan disiincelerdir. Sikintimiz arttikga
bu tiir olumsuz digsiincelerin sikligi da artar. Ve bu
tir digilnceler arttikga onlara daha fazla inanmaya
baslayabiliriz. Yasamimizda olan olaylar hakkinda bu
tiir digtlincelere sahip olmamizin gok gesitli nedenleri
olabilir. Bazen tesadiifen olumsuz olaylar st (ste
gelir. Ve bizde durumun kotii gidecegine iliskin bir
izlenim birakir. Daha sonra bunlar sorgulanmaksizin
kabul edilen diisiinceler haline gelip bizi engelleyici,
¢6ziim yollarini tikayici bir hal alabilir. Ve bu, bir
kisir dongili halinde gitgide artan bir olumsuz ruh
halini beraberinde getirebilir.
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Duyguyu Belirlemek
« icinde bulundugumuz duygu durumunu
belirlemek 6nemli.
o "Ofkeli miyim?", "Uziintilii miiyam?",
"Yogun kaygi mi yasiyorum?" gibi sorular
sormak faydali olabilir.

Duslinceleri Kaydetmek
¢ Olumsuz diisiinceleri cabuk not almak
ise yarar.
e "O anda aklimdan neler geciyordu?"

Sorgulamak
Dustincelerin gercekgiligini sorgulama
asamasi
“Bu diusundiklerim ne kadar gercekgi?”
“Boyle dusiinmek bana ne katiyor?”

Alternatif Diisiince Gelistirmek

e Gergekgi, yararli ve duruma uygun
dusinceler bulmak.

» Dabha keyifli bir anda ne diistintirdim?
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Olumsuz Diigiincelerinize Meydan Okumaniza Yardimci Olabilecek Sorular

- Durumu yeterince degerlendirmeden acele sonuglara mi variyorum?

- Boyle disiinmek beni nasil etkiliyor?

- Bu diisiincenin avantaj ve dezavantajlari nelerdir?

- Kiiglik bir olumsuzlugu genel bir dogruymus gibi mi algiliyorum?

- Tek bir olumsuz olaydan hareketle durumun kétii olduguna iligkin gikarimlar mi yapmaya basliyorum?
- Ya hep ya hig seklinde mi diiglinliyorum?

- Olumlu olan taraflari g6z ardi mi ediyorum?

- Cevabi olmayan sorular mi soruyorum?

- Sadece benim bakis agimin mi dogru oldugunu varsayiyorum?

- Durumu ve olaylari kabul etmek ve basa gikmaya calismak yerine sadece sdyleniyor muyum?

- Elimde yeterli veri olmadan karsimdakinin ne distindigiini tahmin etmeye mi ¢alisiyorum?

- Olaylarin olumsuz gidecegine iliskin 6nyargilarim mi var?

- Gergegi duygularimdan yola gikarak mi bulmaya galisiyorum?

- Kendi kendime koydugum mikemmeliyetgi kurallari gergek ve degismez olgular olarak mi varsayiyorum?
- Durumumu degistirmek igin elimden bir sey gelmeyecegine mi inaniyorum?

- Benim hatam olmayan bir durumdan dolay! kendimi mi sugluyorum?
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