Hosgeldiniz

Egitim Modulu 1:
Yukleme

Suclama ve Ovgii Toplama

Bu moduldeki resimlerin kullanimi igin gerekli izin sirasiyla sanatgilarindan 1 0/1 1 A
ve telif hakki sahipleri nden temin edilmistir. Detaylar icin (sanatgi ismi, © Moritz & Woodward & Akturan
baslik), litfen bu sunumun sonundaki ilgili kisma bakiniz. moritz@uke.de



Yiikleme: Suglama ve ovgu toplama

Yukleme = bir olayin neden kaynaklandigina dair ¢cikarimda
bulunmak

(or: suclama ve ovgu toplama)



ukleme: Suglama ve ovgu toplama

Yukleme = bir olayin neden kaynaklandigina dair ¢cikarimda
bulunmak

(or: suclama ve ovgu toplama)

Cogu zaman ayni olayin bircok farkli sebepleri olabilecegini
gozden kagiririz.



(Ukleme: Suclama ve 6vgi toplama

Yukleme = bir olayin neden kaynaklandigina dair ¢cikarimda
bulunmak

(or: suclama ve ovgu toplama)

Cogu zaman ayni olayin bircok farkli sebepleri olabilecegini
gozden kagiririz.

Asagida belirtilen durum neden kaynaklaniyor olabilir?

Arkadasinizla bir bulugsma ayarladiniz, ancak o gelmed..



Acliklamalar

Arkadasiniz sizi neden ekti?

Bu davranis icin olasi nedenler...
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Aciklamalar

Arkadasiniz sizi neden ekti?

Bu davranis icin olasi nedenler...

» Ben onun i¢cin onemli degilim. Bir bagkasina bunu
yapmaya kalkismazdi.

» Kendisi unutkandir — sadece zamanin nasil gegtigini
fark edemed..

» Arabasi bozuldu.



Aciklamalar

Arkadasiniz sizi neden ekti?

Bu davranis icin olasi nedenler...

...kendim Ben onun i¢gin onemli degilim.

...digerleri Kendisi unutkandir —
zamanin nasil gectigini fark
edemedi.

...bir durum ya da Arabasli bozuldu.

sans eseri



Suglama ve Ovgu Toplama

Bu ornekte gordugumuz gibi olaylar farkl
nedenlerden dolayi gercgeklesebilir.

Cogunlukla, bir durum ayni anda birgok etkenden
kaynaklanir.

Yine de ¢ogu insanin tek bir yonde ¢ikarim
yapmaya egilimindedir (or: Kendimiz yerine
digerlerini sugclamak ya da tersi).



Beni
izlemeyi
birak!

Hastaneden taburcu edildiniz ancak kendinizi

daha Iyl hissetmiyordunuz.”

Acliklamalar...
...kendim
...digerleri

...bir durum ya da sans eseri



neden taburcu edildiniz ancak kendinizi
daha Iyl hissetmiyordunuz.”

Aciklamalar...
... kendim:

(bir noktaya kadar degismek miumkdind(ir)

» Degismek icin yeterince motive olmamistim.
> lyilesecegime inanmadim.

(bu durumda degismek daha zor)

> lyilesmem imkansiz

» Bozuk genlerim var

... digerleri:
» Tibbi personal benimle ilgilenmedi.

... bir durum ya da sans eseri:

» EQger odami baska 6 hasta ile paylasmasaydim, belki daha
iyilesebilirdim.

» Eger hastane daha iyi donanimli olsaydi, iyilesirdim.

» Bazen iyilesme sureci daha fazla vakit aliyor.

Beni
izlemeyi
birak!




neden taburcu edildiniz ancak kendinizi

daha Iyl hissetmiyordunuz.”

Aciklamalar...

.. kendim:

(bir noktaya kadar degismek mimkuind(ir)

» Degismek icin yeterince motive olmamistim.
> lyilesecegime inanmadim.

(bu durumda degismek daha zor) \
> lyillesmem imkansiz a\a‘ :
> Bozuk genlerim var \'A \am

f\ 8%

.. digerleri: ) (3
> Tibbi persen&_@&mmle ilgilenmedi.

bDéurum ya da sans eseri:

> Eger odami baska 6 hasta ile paylasmasaydim, belki daha
iyilesebilirdim.

» EQger hastane daha iyi donanimli olsaydi, iyilesirdim.

» Bazen iyilesme sureci daha fazla vakit aliyor.

Beni
izlemeyi




Beni
izlemeyi
birak!

daha Iyl hissetmiyordunuz.”

Simdi ise, lutfen oncekilerden farkli sebepler iceren
cevaplar one surunuz. (or: digerleri, durum & kendim)

27?77

27?77
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Beni
izlemeyi

neden taburcu edildiniz ancak kendinizi P e
daha Iyl hissetmiyordunuz.” |

Simdi ise, lutfen oncekilerden farkli sebepler iceren
cevaplar one surunuz. (or: digerleri, durum & kendim)

» “Tibbi personelin fazla vakti yoktu ancak ben daha
fazla destek isteyebilirdim ve grup seanslarina daha
sik katilabilirdim. Hastanedeki kalisimin daha basarili
gecmemesini bunlar etkilemis olabilir.”

» “Belki de iyilesme surecimle ilgili daha sabirl
olmaliyim. Eminim ki; ileride alaninda yetkin bir
personel bana yardimci olabilir.”



Belli yukleme bicimlerinin olumsuz

olaylar uzerindeki etkisi!

™

Eger daha iyi oynasaydin,
diger takim gol atamazdi.

Kendine Yukleme

(6r: “Bu gercekten de benim hatamd..
Hayranlarimdan 6zur dilerim!”)

Zarar: 6z-glveni azaltir

Yarar: sorumlulugu tzerine almak asil bir
davranis olarak gorulur (“iyi sporcu”)

Digerleri/Duruma Yukleme
(or: “Fakat kaleci ne yapiyordu?”; “Futbolda
hersey olabilir.”)

Zarar: sorumlulugu baskalarinin tizerine
atmanin ¢ok kaba bir davranis oldugu
dusunalar

Yarar: 6z-giveni tehdit etmez




Belli yukleme bicimlerinin olumsuz

olaylar uzerindeki etkisi!

™

Eger daha iyi oynasaydin,
diger takim gol atamazdi.

Kendine Yukleme Zarar: 77?7
(6r: “Bu gercekten de benim hatamd.. Yarar: ?2??
Hayranlarimdan 6zur dilerim!”)

Digerleri/Duruma Yiikleme Zarar: ?7?77?
(or: “Fakat kaleci ne yapiyordu?”; “Futbolda | yargr: 2272

hersey olabilir.”)




Belli yukleme bicimlerinin olumsuz

olaylar uzerindeki etkisi!

™

Eger daha iyi oynasaydin,
diger takim gol atamazdi.

Kendine Yukleme

(6r: “Bu gercekten de benim hatamd..
Hayranlarimdan 6zur dilerim!”)

Zarar: 6z-glveni azaltir

Yarar: sorumlulugu tzerine almak asil bir
davranis olarak gorulur (“iyi sporcu”)

Digerleri/Duruma Yukleme
(or: “Fakat kaleci ne yapiyordu?”; “Futbolda
hersey olabilir.”)

Zarar: ???
Yarar; ???




Belli yukleme bicimlerinin olumsuz

olaylar uzerindeki etkisi!

™

Eger daha iyi oynasaydin,
diger takim gol atamazdi.

Kendine Yukleme

(6r: “Bu gercekten de benim hatamd..
Hayranlarimdan 6zur dilerim!”)

Zarar: 6z-glveni azaltir

Yarar: sorumlulugu tzerine almak asil bir
davranis olarak gorulur (“iyi sporcu”)

Digerleri/Duruma Yukleme
(or: “Fakat kaleci ne yapiyordu?”; “Futbolda
hersey olabilir.”)

Zarar: sorumlulugu baskalarinin tizerine
atmanin ¢ok kaba bir davranis oldugu
dusunalar

Yarar: 6z-giveni tehdit etmez




Belli yukleme bicimlerinin olumsuz

olaylar uzerindeki etkisi!

— N

Eger daha iyi oynasaydin,
diger takim gol atamazdi.

Daha dengeli cevaplar (or: kendi, digerleri/durum bigimlerinin
etkilerini birlestirin; farkli aciklamalar onerin):

77?77
77?77

77?77




Selll yukleme bicimlerinin olumsuz

olaylar uzerindeki etkisi!

Eger daha iyi oynasaydin,
diger takim gol atamazdi.

Daha dengeli cevaplar (or: kendi, digerleri/durum bigimlerinin
etkilerini birlestirin; farkli aciklamalar onerin):

“Bu oyundaki performansim dusuktu ancak zamanla gelistirecegim. Ayrica
hatirlarsiniz ki; kargi takimin gol atmak icin en uygun birkag firsatini ben
engelledim.

“‘Bir bagska zaman hem ben hem takim arkadaslarim daha iyi oynayacagiz ve
umuyorum ki hepsi bir araya gelince buyuk zaferler elde edecegiz.”




Belli yikkleme bigimlerinin olumiu

olaylar uzerindeki etkisi!

Kazandiginiz 6dulden dolayi
sizi tebrik ederim. Bu basariyi
nasil sagladiniz?

Kendine Yukleme Zarari: ?7?7?

(6rn. “Sizin de daha once soylediginiz gibi Yarar: ???
ben son derece yetenekliyimdir.”)

Digerleri/Duruma Yukleme Zarari: ?77?7?
(6rn. “Her seyi akil hocalarima ve aileme Yararr: 227?
borgluyum.”)




Belli yikkleme bigimlerinin olumiu

olaylar uzerindeki etkisi!

Kazandiginiz 6dulden dolayi
sizi tebrik ederim. Bu basariyi
nasil sagladiniz?

Kendine Yukleme

(6rn. “Sizin de daha dnce sdylediginiz gibi
ben son derece yetenekliyimdir.”)

Zarari: kendini 6vmek kibirlilik olarak gorulebilir
Yarari: 6z-glveni arttirir

Digerleri/Duruma Yukleme
(6rn. “Her seyi akil hocalarima ve aileme
borgluyum.”)

Zarari: ?7?7?
Yarari; 7?77?77




Belli yikkleme bigimlerinin olumiu

olaylar uzerindeki etkisi!

Kazandiginiz 6dulden dolayi
sizi tebrik ederim. Bu basariyi
nasil sagladiniz?

Kendine Yukleme
(6rn. “Sizin de daha dnce sdylediginiz gibi
ben son derece yetenekliyimdir.”)

Zarari: kendini 6vmek kibirlilik olarak gorulebilir
Yarari: 6z-glveni arttirir

Digerleri/Duruma Yukleme
(6rn. “Her seyi akil hocalarima ve aileme
borgluyum.”)

Zarart. kisinin kendi basarilarini hafife almasi
O0z-guvenini azaltir

Yarari: Sizin algakgonilli ve gergek bir “takim
oyuncusu” oldugunuz varsayilir




Belli yukleme bicimlerinin olumiu

olaylar uzerindeki etkisi!

Kazandiginiz 6dulden dolayi
sizi tebrik ederim. Bu basariyi

nasil sagladiniz?

Daha dengeli cevaplar (or: kendi, digerleri/durum bigimlerinin
etkilerini birlestirin; farkl aciklamalar onerin):

2?77

2?77




Belli yikleme bigimlerinin olumiu

olaylar uzerindeki etkisi!

Kazandiginiz 6dulden dolayi
sizi tebrik ederim. Bu basariyi

nasil sagladiniz?

Daha dengeli cevaplar (or: kendi, digerleri/durum bigimlerinin
etkilerini birlestirin; farkl aciklamalar onerin):

“Bu basarimdan dolayi ¢cok gurur duyuyorum ancak hem aileme hem de
takim arkadaslarima tesekkur etmek isterim. Ayrica, Thomas Alva Edison’un
bir zamanlar demistir ki: “Deha, yluzde 1 ilham almak, yuzde 99 emek

vermektir.”




Neden bunu yapiyoruz?

Arastirmalara gore, depresyondaki bircok insan
[fakat hepsi degil/]:

» Basarisizliklardan dolayi kendilerini suclama egilimindeler

» Basarilarindan ise diger insanlara ya da kosullara pay
cikarma egilimindeler

Bu da o0z-saygiyi azaltabilir!



Neden bunu yapiyoruz?

Arastirmalara gore, hezeyanlari olan birgok insan
[fakat hepsi degil/]:

» Olumsuz olaylardan ve basarisizliklardan dolayi bagkalarini
suclama eqilimindeler

» Tum olaylarin kendi kontrollerinin otesinde oldugunu
dusunme egilimindeler

Ozellikle bu ilk yiikleme bicimi kisilerarasi sorunlara yol
acabilir!



“tarafli yiklemeler psikotik ddSnemde yanlis

anlasiimalara nasil yol acar - ornekler

Olay

Psikotik donemdeki
aciklama

Baska agiklamalar

Siz konusurken, insanlar
gulayor.

Insanlar aslinda ne
dedigimle ilgilenmiyorlar;
benimle sadece alay
ediyorlar.

Tamamiylen tesaduf- ayni
anda baska biri bir espri
yapti ya da insanlar sizin
kara mizahinizdan keyif
aliyor.

Kilo almigsiniz.

Cimri doktor, receteme
ucuz ilag yazmis.

llag yan etkisi olmasi olasi;
ancak hareketsizlik ve kotu
beslenme de olasi
sebeplerden.

Bisiklet lastiginiz
sonmus.

Isin icinde sokak serserileri
var; kafayl da bana
takmiglar.

Lastiklerinize hava basmay!
unutmussunuz; lastige civi
saplanmis olabilir.




Yiikleme Bicimleri

Bugunku seansin hedefi:

» Olaylarin olasi nedenleri hakkinda dusunun
» Sadece bir aciklamayi kabullenmek igin acele etmeyin

» Belirli yukleme bicimlerinin sonuglarini tartisin

Gunluk yasantimizda olabildigimizce gergek¢i davranmaya
calismaliyiz:

Basarisizliklarimizdan dolayi her zaman diger insanlari
suclamamaliyiz, ne de isler yolunda gitmedigi zaman
kendimizi.



agazadaki s;tlg elemani satis bedelinin

hepsini geri iade etti.

Magaza satis elemani neden tum satis bedelini geri
lade etti?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?

Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?



iFodaya girdiginizde, odadaki herkes

konusmay! kesiyor.

Siz odaya girdiginizde, herkesin konusmayi
kesmesine ne sebebiyet vermis olabilir?

Bu durumdaki esas sebep nedir?
Kendin?

Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




IFISI Size 1yl gorunmediginizi soyluyor.

Bu insani size bunu soylettiren nedir?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?
Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




Bir sinavdan kaldiniz.

Bu sinavdan niye kaldiniz?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?
Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




N sana senin ise yaramaz oldugunu
soyluyor.”

Nedenler...
...kendin
...digerleri

...durum/kosullar



IN Sana senin ise yaramaz oldugunu

soyluyor.”

Nedenler...
... kendin:

» “Ne yazik ki; surekli kendimi sucluyorum. Bu, bir ¢esit gizlenmis kendine
nefret olabilir.”

» “Deliriyorum.”

» “Sanki bir baskasi dustunuyor. Fakat, biliyorum ki; bunlar benim
dlsuncelerim.”

... digerleri:
» “Beynime bir sey yerlestirilmis..”

» “Bu nasil olabilir bilmiyorum; ancak biri distincelerimin kontrolinu eline
aldi.”

... Durum/kosullar:

» “Bu gunlerde stres altindayim. Bundan dolayi dusuncelerim de dahil her
seyi daha yogun deneyimliyorum.”

» “Cok yuksek sesle muzik dinlemekten kulaklarim ¢inliyor.”



Sin sana senin ise yaramaz oldugunu
soyluyor.”

Psikoz: i¢ ses, diger insanlara/guclere
atfediliyor:

> “Beynime bir sey yerlestirilmis.”

» “Bu nasil olabilir bilmiyorum, ancak biri
dusuncelerimin kontrolunu eline ald1.”



Neden bu seslerin akliniza
sokuldugunu diistiinliyorsunuz?

Yan tarafta belirtilen varsayimlarin harici agiklamalar
var mi?

“Onlari ¢ok net duyabiliyorum. Tam
tersine, benim dusuncelerim tamamen
sessiz!”

??7?

“Bu dusunceler, kontrolumde degil.
Onlari engellemeye c¢alistigimda, daha
da kotulesiyorlar. Bu da gercekten birinin
beni ele gegirmeye calistigini
gOsteriyor.”

222

“Ben boyle kotu dusunceleri asla aklima
getirmem. Karincay bile incitemem.
Fakat yine de sik sik aklima bu
saldirgan dusunceler geliyor.”

222




Neden bu seslerin akliniza
sokuldugunu diistiinliyorsunuz?

Yan tarafta belirtilen varsayimlarin harici agiklamalar
var mi?

“Onlari ¢ok net duyabiliyorum. Tam
tersine, benim dusuncelerim tamamen
sessiz!”

* Normal populasyonun yaklasik olarak yuzde 15-20’si zaman
zaman boyle sesler duyuyorlar

* Yogun dusUnceler bazen neredeyse isitilebilir olur (akilda
kalici ezgiler, kafamizda kurgularken, arkadasinizdan gelen bir
e-maili okurken onun sesini duymak).

“Bu dusunceler, kontrolumde degil.
Onlari engellemeye c¢alistigimda, daha
da kotulesiyorlar. Bu da gercekten birinin
beni ele gegirmeye calistigini
gOsteriyor.”

222

“Ben boyle kotu dusunceleri asla aklima
getirmem. Karincay bile incitemem.
Fakat yine de sik sik aklima bu
saldirgan dusunceler geliyor.”

222




Neden bu seslerin akliniza
sokuldugunu diistiinliyorsunuz?

Yan tarafta belirtilen varsayimlarin harici agiklamalar
var mi?

“Onlari ¢ok net duyabiliyorum. Tam
tersine, benim dusuncelerim tamamen
sessiz!”

* Normal populasyonun yaklasik olarak yuzde 15-20’si zaman
zaman boyle sesler duyuyorlar

* Yogun dusUnceler bazen neredeyse isitilebilir olur (akilda
kalici ezgiler, kafamizda kurgularken, arkadasinizdan gelen bir
e-maili okurken onun sesini duymak).

“Bu dusunceler, kontrolumde degil.
Onlari engellemeye c¢alistigimda, daha
da kotulesiyorlar. Bu da gercekten birinin
beni ele gegirmeye calistigini
gOsteriyor.”

* DUsuncelerimiz tamamen kontrol edilebilir degildir— aksi
takdirde beklenmedik ilhamlar, beyin firtinalari ya da
kafamizda kurgulamalar olmazdi

* EQer bu dusUncelere karsi koymaya calisirsak, istemsiz
olarak daha guclenir bu dusunceler

- Deney: 8 rakamini disinmemeye caligin.... Muaffak
olamazsiniz. Hi¢ olmadigi kadar kuvvetli akliniza gelivericektir.

“Ben boyle kotu dusunceleri asla aklima
getirmem. Karincay bile incitemem.
Fakat yine de sik sik aklima bu
saldirgan dusunceler geliyor.”

??7?




Neden bu seslerin akliniza
sokuldugunu diistiinliyorsunuz?

Yan tarafta belirtilen varsayimlarin harici agiklamalar
var mi?

“Onlari ¢ok net duyabiliyorum. Tam
tersine, benim dusuncelerim tamamen
sessiz!”

* Normal populasyonun yaklasik olarak yuzde 15-20’si zaman
zaman boyle sesler duyuyorlar

* Yogun dusUnceler bazen neredeyse isitilebilir olur (akilda
kalici ezgiler, kafamizda kurgularken, arkadasinizdan gelen bir
e-maili okurken onun sesini duymak).

“Bu dusunceler, kontrolumde degil.
Onlari engellemeye c¢alistigimda, daha
da kotulesiyorlar. Bu da gercekten birinin
beni ele gegirmeye calistigini
gOsteriyor.”

* DUsuncelerimiz tamamen kontrol edilebilir degildir— aksi
takdirde beklenmedik ilhamlar, beyin firtinalari ya da
kafamizda kurgulamalar olmazdi

* EQer bu dusUncelere karsi koymaya calisirsak, istemsiz
olarak daha guclenir bu dusunceler

- Deney: 8 rakamini disinmemeye caligin.... Muaffak
olamazsiniz. Hi¢ olmadigi kadar kuvvetli akliniza gelivericektir.

“Ben boyle kotu dusunceleri asla aklima
getirmem. Karincay bile incitemem.
Fakat yine de sik sik aklima bu
saldirgan dusunceler geliyor.”

» Cogu zaman aklimiza oyle dusunceler gelir ki bunlar her
zamanki dusunusg tarzimizin tam tersidir. DUsunce, davranisa
esdeger degildir! Normal populasyonun yuzde 20’sinin
aklindan intihara tegebbus ile ilgili dUsunceler geger, ancak
bunu gerceklestirmezler. Sevdigimiz insanlara karsi bile
agresif hissettigimiz olur (or: anne ve aglayan ¢cocugu).




Gaipten__sesler duymak

ndi dusuncelerin mi uzaktan mi kumanda ediliyor?
Lehte ve aleyhte olanlar

Aklimizdaki garip dusuncelerin uzaktan kumanda edilmesi fikri
cevapladigindan daha fazla soru teskil ediyor, or:

» Teknik acidan olasi midir?
» Beynimize biri birsey yerlestirdiyse, bu nerede ve ne zaman gercgeklesti?

» Kim size zarar vermek ile ugrasiyordur? Kimin o kadar vakti ve parasi
vardir?

» Birine zarar vermek istedikten sonra, ¢cok daha kolay yontemler vardir.
Neden bu kadar karmasik (belki de imkansiz) bir yontem segcilsin ki?



arkadasiniz sizi yemege davet ediyor.

Arkadasiniz sizi niye yemege davet etti?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?

Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?



Polis arabanizi durduruyor.

Polisin arabanizi durdurmasina ne neden oldu?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?
Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




' BIr oyunda kazaniyorsunuz.

Neden siz kazandiniz?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?
Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




Arabaniza yaklasirkan farkediyorsunuz Ki;

arabaniz cizilmis.

Cizilmesine ne sebep olmustur?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?

Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?



oKtorunuz, yuksek tansiyon sahibi oldugunuzu

kesfediyor.

Sizin neden yuksek tansiyonunuz var?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?

Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?



adasiniz isinizde size yardim etmey!

reddetti.

Arkadasinizin size yardim etmemesine ne sebep olmustur?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?
Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




Arkadasinizin size hediye vermesine ne sebep oldu?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?

Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?



(Ijéglnlz size aptal oldugunuzu soyluyor.

Arkadasinizin size bunu soylemesine ne neden oldu?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?

Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?



unuzun bebegini kucaginiza aldiginizda

bebek aglamaya basliyor.

Bebek neden agliyor?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?
Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




Arkadasinizin size bunu soylemesine ne neden oldu?

Bu durumdaki esas sebep nedir?

Kendin?
Baska biri ya da diger insanlar?

Kosullar ya da sans eseri?




dult’— Suclama ve Ovgt Toplama (1)

Gunluk yasantimiza tasiyalim

Ogrenme Hedeflerimiz:

» Bir olay karsisinda her zaman buna sebep olabilecek
farkl etkenleri dusunelim (or: kendin/digerleri/kosullar).



&' Modult — Suclama ve Ovgu Toplama (1)

~ Ginlik yasantimiza tasiyalim

Ogrenme Hedeflerimiz:

» Bir olay karsisinda her zaman buna sebep olabilecek
farkl etkenleri dusunelim (or: kendin/digerleri/kosullar).

» GuUnluk yasantimizda mumkun oldugunca gercekgi
olmaya calisalim:
Sucu hep baskalarina yuklemeye hakkimiz yok aynen
isler yolunda gitmediginde bunun sorumlusunun hep
bizim olamayacagimiz gibi.



me Modult'— Suclama ve Ovgu Toplama (1)

Guinliik yasantimiza tasiyalim

Ogrenme Hedeflerimiz:

» Bir olay karsisinda her zaman buna sebep olabilecek
farkl etkenleri dusunelim (or: kendin/digerleri/kosullar).

» GuUnluk yasantimizda mumkun oldugunca gercekgi
olmaya calisalim:
Sucu hep baskalarina yuklemeye hakkimiz yok aynen
isler yolunda gitmediginde bunun sorumlusunun hep
bizim olamayacagimiz gibi.

» Genellikle, bir olay bir suru etkenden kaynaklanir.



Viodult — Suclama ve Ovgu Toplama (1)

Bunun psikoz ile alakasi nedir?

Psikoz gorulen bircok insan karmasik olaylari tek bir neden
lle agiklama egilimindedir. Hatta bazen kendisinin
basarisizligl nedeniyle yalnizca bagka insanlarin sugladigi
da olur.

Ornek |: Aysem sik sik diisiiyor.

Kendi Inanci: Amcasi, bunu kafasindaki elektrodlar yolu ile sinyal géndererek
gerceklestiriyor.

Alternatif Aciklama: Kendisinin denge algisini bozan bir kulak iltihabi var. Ayrica,
haftalardir yagmur yagdigindan dolayi yollar ¢cok kaygan.



Viodult — Suclama ve Ovgu Toplama (1)

Bunun psikoz ile alakasi nedir?

Bazen, diger insanlarin bir olayda kismi de olsa sorumiulugu
vardir ancak diger onemli etkenlerin oldugunun da farkina
varilmasi gerekir.

Ornek 11: Omer, tekrar kétillesiyor ve psikotik bir déneme giriyor!

Kendi Inanci: Cocukken sik sik dviilen Paul, yeniden hastalanmasina aklina gelen
korkun¢ ¢cocukluk anilarinin sebep oldugunu dusunayor.

llave etkenler: Bu olasi etkenlerden biridir fakat bunun harici nedenler de vardir: Paul
ilacini almay! birakti ve isini kaybetmekten korkmasina sebep olacak bir kavgaya giristi is
yerinde.



i

llginiz igin
tesekkur ederim.

© Moritz, Woodward & Burlon
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