GERCEKCIi DUSUNME

Zaman zaman olumsuz diisiincelerle kendimizi kotii hissetmemiz normaldir. Ornegin,
kendimize “aptal”, “basarisiz” gibi sert etiketler yapistirabilir, kimsenin bizi sevmedigini
diistinebilir, korkung bir sey olacagini bekleyebilir ya da ne kadar ¢abalarsak ¢abalayalim bir
sorunun iistesinden gelemeyecegimize inanabiliriz. Hi¢ kimse her zaman olumlu diisiinmez,
ozellikle de kaygili hissettiginde.

Kaygili oldugumuzda diinyay1 daha tehditkar ve tehlikeli bir yer olarak algilamaya meyilliyiz.
Bu tepki mantiklidir, ¢linkii en kotii senaryolart hayal etmek bizi gergek tehlikelere karsi
hazirlayabilir ve kendimizi korumamiza yardime1 olabilir.

Omegin, evde yalnizken pencerenin yaninda garip bir tirmalama sesi duyarsaniz, bunun bir
hirsiz olabilecegini diisiinebilirsiniz. Eger bir hirsiz oldugunu diisliniiyorsaniz, endiselenir ve
kagmaya, kendinizi savunmaya ya da polisi aramaya hazirlanirsiniz. Ancak, eger sesin
kaynag1 aslinda pencereye ¢arpan bir agac daliysa, bu durumda gereksiz yere endiselenmis
olursunuz.

Gergek bir tehlike olmadig1 halde varmig gibi diisiinmek ve hareket etmek sizi gereksiz yere

kaygil1 hissettirebilir. Bu nedenle, kayginizi yonetmenin etkili bir yolu, kaygili ve olumsuz
diisiincelerinizi gercekgei diisiincelerle degistirmektir.

Bunu Nasil Yapabilirsiniz?

1. Adim: Kendi Kendinize Konusmalariiza Dikkat Edin
Diisiinceler, i¢imizde konustugumuz ancak yiiksek sesle sdylemedigimiz seylerdir (i¢sel
konugmalar). Her giin yiizlerce diislinceye sahibiz ve bu diislinceler ruh halimiz iizerinde

biiyiik bir etkiye sahiptir.

Ornegin, bir kdpekle karsilasinca su iki farkli diisiinceye sahip olabilirsiniz:

DURUM DUSUNCE HiS
Bir kopek gordiiniiz. "Bu kopek tehlikeli ve beni 1siracak!" Korkulu, Endiseli
Bir képek gordiiniiz. "Bu kopek ¢ok tatli!" Sakin

Genellikle diisiincelerimizin farkinda degiliz ama hislerimiz iizerinde biiytik etkileri oldugu
icin, kendimize neler sdyledigimize dikkat etmek onemlidir.

2. Adim: Kaygiya Neden Olan Diisiinceleri Belirleyin

Baz diislinceler sizi kaygilandirabilir. Bu tiir diisiinceleri fark etmek zaman ve pratik
gerektirebilir. Iste size yardimci olabilecek bazi sorular:



“Su anda ne diigiiniiyorum?”
“Beni endiselendiren sey ne?”
“Ne olacagindan korkuyorum?”
“Koti bir sey olursa ne yaparim?”

Ornek Kaygih Diisiinceler:

“Ya basarisiz olursam?”

“Kalp krizi gegirip 6lecegim!”

“Sunum sirasinda hata yaparsam herkes bana giilecek.”
“Eger bu kaygidan kurtulamazsam ¢ildiracagim!”
“Isler asla yolunda gitmeyecek.”

“Ben aptalim.”

“Ya ¢ocuguma kotii bir sey olursa?”

3. Adim: Kaygih Diisiincelerinizi Sorgulayin

Bir seyi distinmeniz, bunun mutlaka dogru oldugu veya gergeklesecegi anlamina gelmez.
Ornegin, bir kdpegin sizi 1siracagini diisiinmeniz, onun gergekten 1siracagi anlamina gelmez.

Bazen kaygimiz, yanls diisiince kaliplarina kapilmamizdan kaynaklanir. Bunlara "diisiince
tuzaklar1'" denir. Diisiince Tuzaklar1 Formu (Thinking Traps Form) kullanarak hangi
tuzaklara diistliglintizii belirleyebilirsiniz.

Asagida olumsuz diisiinceleri sorgulamaniza yardimci olacak bazi sorular verilmistir:
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Diisiince tuzaklarina m1 diisiiyorum? (Ornegin, felaketlestirme veya tehlikeyi abartma)
Bu diisiincenin dogru olduguna dair kanitlar var m1? Yoksa sadece tahmin mi
yapiyorum?

Diisiinceyle ger¢egi birbirine mi karistirtyorum?

Bir arkadasim bdyle bir diislinceye kapilsa, ona ne sdylerdim?

Bir arkadasim benim hakkimda ne diisiintirdii?

Olacagindan %100 emin miyim?

Daha 6nce bdyle bir sey kag kere oldu?

Bu konu gerc¢ekten hayatimi mahveder mi?

En kotii senaryo gergeklesirse, bununla nasil basa ¢ikabilirim?

Yargilarim duygulara m1 dayaniyor yoksa gerceklere mi?

Olasilig1 kesinlikle olacak bir seymis gibi mi diisiiniiyorum?

Bu gerc¢ekten biiyiik bir sorun mu, yoksa sadece can sikici bir sey mi?

Ornegin:

Kaygih Diisiince: "Yarinki is goriismesini mahvedecegim!"

Bu diisiinceyi sorgulamak icin sorular:

Diisiince tuzagina m diistiim?



o Evet, “falcilik yapiyorum” ve kotii bir sonug olacagini kesin olarak
varsaylyorum.
e Duygulara mi yoksa gerceklere mi dayaniyorum?
o Endiseliyim ama daha once goriismelere girdim ve ¢ogu iyi gecti.
e %100 emin miyim ki kotii gececek?
o Hayir, ama ya kotii gecerse?
e En kotii durumda ne olur ve nasil basa c¢ikabilirim?
o En kotii ihtimalle bu isi alamam. Bu hayal kiriklig1 yaratir ama diinyanin sonu
olmaz. Geri bildirim alip gelecekte daha iyi bir goriigme yapabilirim.

Bu tiir analizleri yapmak, kayginizi azaltarak gercekei diisiinceler gelistirmenize yardimci
olur.

4. Adim: Yardimc ve Gergekci Diisiinme Yontemleri
Ipucu #1: Basa Cikma Ciimleleri Kullanin
Kendinize su gibi ifadeleri hatirlatin:
o “Eger kaygilanirsam, derin nefes alip sakinlesecegim.”
e “Elimden gelenin en iyisini yapmam yeterli.”
e “Kaygim sonsuza kadar siirmez, gegici bir durum.”
Ipucu #2: Olumlu Kendine Konusmalar Yapin
e “Basarisiz olacagim” demek yerine, “Deneyecegim ve elimden geleni yapacagim”
deyin.
o “Kaygili olmak zayiflik degil, herkes zaman zaman kaygi hisseder.”
o “Birisi beni sevmiyorsa bu benim kétii biri oldugumu gostermez.”
Ipucu #3: Alternatif Dengeli Diisiinceler Gelistirin

Is goriismesi 6rnegine geri donersek:

o “Miilakat kotii gegebilir, ama bu isin benim i¢in tek sans oldugunu diisiinmek dogru
degil. Gegmiste is bulabildim ve yine bulabilirim.”

Sonug¢
Gergekei diisiinmek, kaygili ve olumsuz diisiinceleri fark edip sorgulamak, ardindan daha
dengeli ve mantikli diislincelerle degistirmektir. Bunu diizenli olarak yapmak kaygilarinizi

azaltmaya yardimci olacaktir.

Kaynak: Anxiety Canada



