OLUMLU VE OLUMSUZ DUSUNCELERIN KAYGI iLE iLiSKiSi

Kaygi dedigimiz duygunun temelinde yatan geylerden biride olumsuz diisiinceler oldugunu farkinda miy1z acaba?
Olumlu diisiinen insanlar ile olumsuz diisiinenler arasindaki farklar nelerdir? Bu sorunun yanitlarini hi¢ diisiindiiniiz mii? Gelin
Isterseniz birlikte diisiinelim.

Yukarida da gordiigiiniiz gibi konumuz diisiince iizerine odaklaniyor. Oyleyse ncelikle diisiincelerim dzelliklerine ve diisiincenin nasil
bir giice sahip olduguna bakalim.

Ister inann ister inanmayin; ama diisiincelerimizi biz seciyoruz. Gegmis yasanmis ve bitmistir. Bunu degistiremeyiz; ama ge¢mis
hakkindaki diislincelerimizi degistirebiliriz.

Eger bir seyin dogruluguna inantyorsaniz dogrudur. Dogru olmadigina inaniyorsaniz dogru degildir. Nasil baktiginiza bagli bardak
"hem yarim dolu, hem yar1 bostur” iginden diisiinmeyi segtiginiz milyonlarca diisiince var. Neye inanmay1 segiyorsam, o benim i¢in
gercek olur.

Diisiincelerinizi gdzden gegirin. Sorun ne olursa olsun kdkeni bir diisiince kalibinda yatiyordur. DUSUNCE KALIPLARI
DEGISTIRILEBILIR. Elinize bir kagit kalem alin. Hemen simdi iiniversite smav ile ilgili diisiincelerinizi maddeler halinde yazin.
Daha sonra bakin kag tanesi olumlu kag tanesi olumsuz. Bir siire durun ve diisiincelerinizi yakalamaya ¢aligin. Su anda neler
diisiiniiyorsunuz tiniversite sinavi ile ilgili diisiinceleri yakalamak kolay bir sey degil. Ciinkii diigiinceler ¢ok hizli hareket ediyor.
Agzinizdan ¢ikan sozlere dikkat etmeye caligin.

Bu so6zler olumsuzluk igeriyorsa, ciimleyi olumlu bitirmeye gayret edin. Yada ctimleyi tamamlamadan bitirin.

Simdi bir kafeteryada agik biifede yemek sirasinda oldugunuzu fark edin. Burada gesit gesit yemekler yerine, ¢esit ¢esit diistinceler var.
Nasil ki agik biifede istediginiz yemegi segmekte 6zgiirsiiniiz. Ayni sekilde bu diisiince gesitlerinden de istediginizi segmekte
ozgiirsiiniiz. Iste bu sectiklerinizle yarinimizi yaratiyor olacaksimz. Nasil ki size dokunan tadini sevmedigiz yemekleri segcmeKk size zarar
verecekse, size ac1 veren ve sorun yaratan diisiinceleri segmekle de kendinize zarar vermis oluyorsunuz. Hangi yiyecegin bize
dokundugunu fark ettigimizde ondan uzak dururuz degil mi? Diisiinceler i¢inde aym sey gecerli SIKINTI VEREN VE BIiZzi
CIKMAZA SOKAN DUSUNCELERDEN UZAK DURUN!

"Zihniniz, Istediginiz sekilde kullanmay1 sectiginiz bir aractir."

Dikkatinizi neye yogunlagtirirsaniz o daha da artar. Biz merkeze dikkat ettigimiz seyi koyariz. Bu yasaminizda kalict hale gelir.
Olumsuzluktan uzaklasin ve dikkatinizi olmak, yapmak, sahip olmak istediginiz seyler iizerine yogunlastirin. Olumlu diisiinen
insanlarin, diisiincelerinin farkina varan ve giiciinii kesfeden kisiler oldugunu unutmayin.

Isterseniz simdi olumlu ve olumsuz diisiincelerin kaygi ile olan iligkisine bakalim;

Insanlar yasadiklar1 bir olay ile ilgili olarak kafalarinda, diisiinceler olustururlar. Bu diisiinceleri daha 6nceki deneyimler de etkiler.
Olumsuz bir olay yasadiginizda olumsuz diisiinceler otomatik olarak beyninizi doldurmaya baglar. Bu olumsuz diisiinceler olumsuz
duygular olusturur, kendinizi kotii hissetmenize sebep olur. Bu olumsuz duygular davraniglarimizi etkilemektedir.

Iste olumsuz diisiinen bir kisinin yasadiklar;

Bunu bir 6rnekle agiklayalim;

Olay Diisiinceler Duygular Davramslar
DETETE - Eyvah 5 - Endise - Uzun bir siire dersin
kazanamayacagim A basinda duramamak
sinavinda - Uziintii
. . - Yapamiyorum - - Sorular1 yanhs
disiik puan - Kazanamazsam <0iio okumak
almak - Kaygi

¢evreme ne derim? - Ellerin titremesi
Bunun sonucunda da 6grenci sinav sirasinda; islem hatalari, yapabilir; ayrica dogru sonug bulup-yanlis sikki isaretlemek, okudugunu
anlamamak, soruyu yanlis okumak gibi hatalar yapabilir.

Bir de sadece olay ile ilgili diislinceyi degistirip olumlu diisiinmeyi basaran bir kisinin yasadiklarina bakalim:

Olay Diisiinceler Duygular Davranmslar
Sinav puanim diisiik bunu kabul
Deneme ediyorum. Ancak eksiklerimi iyi Tekrar eksikleri
: o . - Rahatlama )
smavinda tespit edersem ve 6grenmek icin dogrultusunda ders

- Kendini iyi hissetme

diisiik puan yeterli siireyi ve cabayi verirsem, - Kendini yeterli hissetme

almak eksiklerimin biiyiik bir kismini
kapatabilirim

calismaya baslama ve
basar.



Yukaridaki 6rneklerde de goriildiigii gibi olumsuz diisiinen kiside kaygi var. Olumlu diisiinen kiside kaygiya ¢oziim tiretiyor.
Diisiincelerimiz bizim diisiincelerimiz ise ve onlar1 biz se¢iyorsak niye kaygi duygusunu uyandiran diisiinceleri segelim ki!

Kendinizi kotii hissettiginizde (kaygi, gergin, sikintili v.b.) elinize bir k&git ve kalem alin. Bu duyguya hangi diisiincenin veya
diisiincelerin sebep olabilecegini kendinize sorun ve bunlar1 yazin.

Simdi bu olumsuz diigiinceler yerine nasil olumlu diistinceler koyabilecegimizi yani olumsuz diigiincelerle nasil bas edebilecegimizi
dgrenmeniz gerekiyor. Iste baz1 yontemler:

Bir kagida yazdigimiz olumsuz diigiincelerin gergekgi olup olmadigina bakmamiz gerekiyor. Boyle diigiinmenin ne gibi kanitlart var
elimizde? Yoksa gergekei ve gergekei olmayan diistinceleri dogru buluyorlar mi? Bu sorulari sorun kendinize, biiyiik olasilikla olumsuz
diisiincelerin ve 6zellikle asirt genellemelerin gercek disi diisiinceler olduklarini géreceksiniz. Su drnegi inceleyelim:

Olay: Ogrencinin deneme siavi yaparken iist {iste 5 soruyu ¢dzememesi...
Olugan diigiince: Eyvah! Yapamiyorum. Bundan sonraki sorular1 da ¢6zemeyecegim, sorular ¢ok zormus.

Duygu: Engellenme - umutsuzluga kapilma.
Yukaridaki olumsuz diisiince kaliplarina baktigimizda, 6grencinin arka arkaya bes soruyu ¢ézememesi, bundan sonra gelen sorulari da
¢ozemeyecegi anlamina gelebilir mi? Burada 6grencinin yaptig1 sey asir1 engellemedir.

Olumsuz sonuglanan bir olayla karsilagtigimizda olaya genelde tek bir pencereden bakariz ve biiyiik ¢ogunlukla da kara bir pencereden.
Bagka pencerelerin farkli bakis agilarinin da olabilecegini diisiinmeyiz.

Cogu zaman dogrudan bizi ilgilendiren olaylara tarafsiz bakmak zor olabilmektedir. Caninizi sikan bir olan ya da olumsuz bir sonug
yasadiginizda olayin disina ¢ikip kendinize ve yasadiginiz olaya disardan bakabilirseniz daha objektif diisiinebilirsiniz. Bunu
kolaylastirmak i¢in de kendinize soyle bir soru sorabilirsiniz. " Bir bagkasi, yasadiginiz olay1 veya sorunu size anlatsa ona ne derdiniz
veya olay1 nasil yorumlardiniz?

Iste size bir 6rnek:

Deneme sinavi sonucunuz geldi. Smav sonucuna baktigimizda beklediginizin ¢ok altinda bir puan aldiginizi gérdiiniiz. Oysa
¢aligsmistiniz. Bu durum karsisinda; biiyiik bir olasilikla, o kadar ¢aligmistim bana hicbir faydasi olmadi, bosa gitti, artik
¢alismayacagim vb. seyler diisiinmeye baslayacaksiniz.

Simdi; boyle bir durumu bir arkadasiniz yasasaydi ve gelip size anlatsaydi ona ne derdiniz? Bunlart mi1 séylerdiniz? Biiyiik olasilikla
ona; boyle diistinmemesini, yanhs diisiindiigiinii sdylerdiniz. Peki, bunu neden kendimize séyleyemiyoruz?

Olumsuz diisiinceleri sorgulamanin diger bir yolu ise kendimize bazi sorulart sormaktan gecer. Diisiincelerimizi olumsuza
odaklagtirmanin hi¢ yararini gordiiniiz mii? Olumsuz diigiinceler kendinizi iyi hissetmenizi sagliyor mu? Amaglariniza ulasmanizi
kolaylastiriyor mu? Bunlara vereceginiz yamt biiyiik ihtimalle "hayir" olacaktir. Oyleyse olumsuz diisiinceleri atip yerine olumlu
diisiinceler liretmeniz gerekiyor.

Ornegin;

Olumsuz ve otomatik diisiince Olumlu, gercekcei, yeni diisiince

Smav puanlarim diisitk bunu kabul
ediyorum. Ancak eksiklerimi iyi tespit
edersem ve 6grenmek icin yeterli
cabay1 gosterirsem 6grenebilirim.

Derslerim kotii gidiyor.
Smav puanlarim diisiik
Universite sinavim kazanamayacagim.

Yukaridaki 6rnekte oldugu gibi sizi kaygilandiran olumsuz diisiinceleri bir kdgida yazin daha sonra yerine ger¢ek¢i ve olumlu
diisiinceleri iretmeye baslayin, eger isterseniz bunu basarabilirsiniz.
Sorun ne olursa olsun; kdkeni, yanls diisiince kaliplarinda yatmaktadir ve diisiince kaliplar1 degisebilir.
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