Diisiince Hatalar

Diisiince hatalar1, 6zellikle sikintili oldugumuz anlarda aklimiza birdenbire gelen, ilk anda
mantikli gériinen ve genelde olumsuz duygularla baglantili bir takim varsayim veya
diisiincelerdir. Hata diye adlandirilmalarinin sebebi, duruma veya somut kosullara
uygunluklar1 sorgulanmaksizin kabul edilmeleri ve zaman zaman gergeklik carpitmalari
iceren yargilar olmalaridir. Zaman zaman aklimizdan gecen diisiince hatalar1 genellikle
asagidaki bagliklar altinda toplanir:

1. Asir1 genellemek

Hepimiz hata yapariz. Zaman zaman da bu hatalar1 yaptigimiz her seye genelleme
hatasina diiseriz. Bu tek hata bizim kot bir insan oldugumuza, beceriksiz vaya ise
yaramaz biri oldugumuz hissine gotiirecek noktaya vardiginda moralimizi bozup bizi
hatay diizeltecek careler aramaktan alikoyar. Asir1 genelleme yapan kisi sik sik “asla, her
zaman, hi¢ kimse, daima, kesinlikle” gibi kelimeleri kolaylikla kullanir.

Simifimizda birinin bizi sevmedigini farkettigimizde siniftaki higkimsenin bizi
sevmedigine ve sevilmeyi haketmeyecek bir insan oldugumuza karar verdigimizde;

Yeni bir kursa basladik. Ilk zamanlar pek iyi gitmedi. Buradan yola ¢ikarak “ben hig
birseyi beceremem zaten” dedigimizde

Bir arkadasimiz bizimle sinemaya gitmek istemediginde aklimiza “kimse benimle bir yere

gitmek istemez” diigiincesi geliyorsa;

Odevde yaptigimiz ufak bir noktalama hatasinin bizim o smavdan sifir aldiracak kadar
korkung bir hata oldugunu diisiinmeye basladigimizda “asir1 genelleme” yapmis oluruz.

2. Ya hep ya hic seklinde diisiinmek (Kutuplastirmak)

Kendimizi, durumlar ya da kisileri ya en iyi ya da en kotii yonleriyle degerlendirip ara

secenekleri hesaba katmama hatasidir. Siyah beyaz diisiinme veya kutuplastirma adiyla da
bilinen bu tiir diisiinceler dogru ve yanlis arasinda pek ¢ok derece bulunabilecegini unutup

bir seyi ya dogru ya da yanlis seklinde yorumlamamiza neden olurlar. Dogruyu 100
yanlist da sifir olarak degerlendirdigimizde hayatin ¢ogunun aradaki 99 gri basamakta
gectigini zaman zaman gozden kacirabiliriz

Kiz / erkek arkadagim bana hi¢ sefkat gdstermez.
Bir isi yapmanin bir dogru bir de yanls sekli vardir.
Herkes beni sevmezse mutlu bir insan olamam.
Eger gercekten cok iyi bir gitarist olmayacaksam gitar calmaya hi¢ baglamasam daha iyi.
Hep ¢ok kotiimserdir. Hi¢ mutlu oldugunu gérmedim.
3. Olumsuzluklari biiyiitmek (olumsuz siizgec)

Bu tiir diisiinmede sadece olumsuz ayrintilara odaklanilip gercegin tiimii olumsuzlastirilir.
Olumsuz herhangi bir olay oldugunda ge¢misteki tiim olumsuzluklar da hatirlanir ve
durum sanki sadece olumsuzluklardan ibaretmis gibi algilanir.



Siav berbat gecti. Gegen derste de higbir sey anlamamistim zaten. Siirekli hata
yapiyorum. Her sey neden kot gidiyor?

En yakin arkadasim biitiin bagka biri ile ilgilenip ben yokmusum gibi davrandi. Gegen
hafta da surati hep asikt1 bana karsi. Artik beni yaninda istemiyor.

4. Olumluyu gegersiz kilmak

Olumlu olaylarin da oldugunu goriiyor olabiliriz. Fakat zaman zaman bunlar1 yok saymak
veya gecersiz kilmak gibi bir hataya diisebiliriz

Tamam dersler 1yi gidiyor ama bir 6grenci olarak bu zaten benim gérevim.

Smav 1yiydi ¢iinkii hoca kolay sormus, sans yardim etmese hig bir sey yapamazdim.
Eger arkadasim yardim etmeseydi bu 6devi asla yapamazdim.

Beni sevdiklerini sdyliiyorlar ama sadece kibarliktan. Benden sikildiklarini biliyorum.
5. Karsimizdakinin zihnini okumak

Elimizde kanit olmaksizin karsimizdaki kisinin ne diislindiigiinii bildigimizi varsayabiliriz.
Bunun dogru olup olmadigini arastirmadan olumsuz sonuglar ¢ikarabiliriz.

Benim ne hissettigimi asla bilemez.

Hoca bana bu ara ¢ok soguk davraniyor. Galiba beni artik sildi.
Sormaya gerek yok, ne sdyleyecegini biliyorum.

6. Hatal falcihik yapmak

Gelecekte olacak olaylarin kotii olacagina iligkin tahminler yapmak, bu tahminlerin
gerceklesmis olgular oldugunu diisiinmek. Bu tiir diisiinme kisiyi daha da umutsuz ve
caresiz olmaya siiriikler

Isler asla diizelmeyecek.

Higbir zaman basarili bir 6grenci olamayacagim.
Arkadagligimiz asla o eski ve giizel haline geri donmeyecek.
7. Duygusal mantik yiiriitmek

Yasadigimiz olumsuz duygulardan hareketle durumun olumsuz olduguna karar vermek.
Somut kosullart hesaba katmadan ger¢egi duygularimizla degerlendirmek.

Bu cok kotii bir iliski olmali ¢iinkii kendimi mutsuz hissediyorum.
Aslinda isler iyi gidiyor ama kendimi basarisiz hissediyorum.

Boyle hissettigime gore dogru olmali.



8. Me’li ma’h seklinde diisiinmek

Zaman zaman kendimiz, hayatimiz ve etrafimizdaki kisiler i¢in belli kurallar belirler,
daha sonra bu kurallar1 kendi kendimize koydugumuzu unutup onlar1 gergek olgular gibi
degerlendirmeye baglariz. Bu kurallarin temel 6zelligi yere ve zamana gore degismemeleri
ve gegeklestirilememeleri halinde de moral bozukluguna yol agmalaridir.

Insan sevdigi insanlara kars1 asla kizgmlik, kiiskiinliik hissetmemelidir.

Her zaman giiglii (mutlu, keyifli) olmaliyim.

Insanlar beni her zaman oldugum gibi kabul etmeliler.

Hata yapmamaliyim.

Iyi bir arkadas digerinin ne istedigini o sdylemeden anlamalidir.

Arkadas edinmek i¢in ¢aba gostermemeliyim. Her sey kendiliginden olmal..
9. Etiketlemek

Insanlarin veya durumlarin higbir zaman degismeyecegi varsayimi ile bunlara siirekli ve
genelleyici bir sekilde olumsuz atiflarda bulunmak. Bu tiir diisiinmede kisi davranisa
odaklanip sorunun nereden ¢iktigini aragtirmak yerine duruma bir ad koyup onu
sorgulamaksizin rafa kaldirmay tercih eder.

Ben hep kaybederim.

Cok bencil biriyim.

O ¢ok agresif birisi.

Bu is en bagindan bozuk, asla diizelmez.
10. Kisisellestirmek

Bu tiir diisiinmede kisi durumdan sorumlu olmasa bile sucu kendi iizerine alir. Olayin tek
sorumlusu kendisiymis gibi algilar

Cani sikkin. Hep benim yiiziimden.

Eger benim arkadasim olmasaydi bunlarin hig¢ biri basina gelmezdi.

Bende bir ugursuzluk var.

Ne zaman semsiyemi alsam yagmur yagmaz, ne zaman alsam yagmur yagar.
11. Felaketlestirmek

Bu tiir diisiinmede, kisi, dert veya sorunlara, onlar1 ¢6zemedigi takdirde diinyanin sonu
gelecek hissi ile yaklasir. Sorunlar yagsamin korkung oldugunun, ¢ok kotii seylerin,
felaketlerin olacaginin habercisi olurlar.

Onunla arkadagligim sona ererse dayanamam. Bu benim sonum olur.

Bu korkung bir hata. Asla diizeltemem. Bu benim okul hayatimin sonu.



Sunus sirasinda sasirirsam felaket olur.

Proje arkadasimin sdylenmesine tahammiil edemiyorum. Huysuzlugu her seyi berbat
edecek.



