OZ SEFKAT - BILISSEL CARPITMALAR
( DUSUNCE HATALARI)

Birgok psikolojik bozuklugun (depresyon, kaygi bozukluklari gibi) nedeni olarak bireyin
sahip oldugu carpitilmis disinceleri, islevsel olmayan varsayimlari ve kurallari oldugu
gorulmektedir. Carpitiimis bu yorumlamalar, bireyin gelisim sirecinde olusan hatali
ogrenmelerden kaynaklanmaktadir. Biligsel carpitmalar, bir olayla ilgili anlik, plansiz bir sekilde
gelen olumsuz otomatik diistincelere neden olurlar ve olumsuz igerikli bu yorumlamalar, psikolojik

problemlerin gelisiminde temel bir role sahiptir.

Bireylerin kendisine sefkatli bir bakis agisi ile yaklagsmasi, yetersizliklerinin,
basarisizliklarinin ve edindigi olumsuz tecribelerinin Ustesinden gelmesine yardimci olacaktir.
Oz-sefkat, Dogu psikolojisinin 6gretileri temel alinarak olusturulan bir kavramdir. Oz-sefkat,
bireylerin sikintil durumlarinda kendilerini yargilamak yerine, kendilerine anlayish ve sefkatli
davranip yasadiklari olumsuz tecriibeleri yagsamin bir pargasi olarak gérmeleri; olumsuz duygu ve
dusuncelerinin Ustinde durmak yerine bunlara daha gergekgi bir yaklasim gelistirebilmeleri olarak
tanimlanabilir Oz-gefkat, depresyon ve kayglyi azaltan, mutluluk ve yasam doyumunu gelistiren

bir duygu diizenleme stratejisidir.

Depresyon, kaygi bozuklugu, panik atak, obsesif kompulsif bozukluk gibi duygusal
bozukluklarin ve bireyin kendine zarar verebilen davraniglarinin altinda biligsel ¢arpitmalarin
oldugu bilissel temelli terapi yontemlerinde agiklanmaktadir. Biligsel yaklasimin temelini kisilerin
distnceleri olusturmaktadir. Yeni bilgi islenirken var olan temel inanca uydurulmak igin genel
olarak carpitiimaktadir. Carpitilan bu yorumlamalar otomatik olarak ortaya ¢ikan disinceler ile
biling dizeyine ¢cikmaktadir. Bilgi isleme slrecinin; temeli gocukluk yillarina dayanan nedenler
dolayisiyla hatali galismasi, kisilerin kendilerini ve gevrelerini yanlis yorumlamalarina neden
olabilmektedir. Biligsel ¢arpitmalari kullanan bireyler sahip olduklari distinceleri, tecribe
etmeden, denemeden sanki gergekmis gibi kabul etmektedirler. Bu baglamda, bilissel
carpitmalar, bilginin yanls islenmesi durumunda kisinin kendisini degersiz ve hayati anlamsiz
bulmasi gibi duygusal sorunlara yol agabilen otomatik diistincelere neden olurlar. Bilissel
terapiler, danisanlarin kendilerine zarar veren bu gibi distncelerini fark etmesini ve bu hatal

dustncelerin yerine gegerli distinceler koymalarini amaglamaktadir.

Dusunce, duygu, davranis ve gevrenin birbiri ile etkilesim igindedir. Bilissel yaklagsimin
temelinde danisanin kendisini kesfetmesi hedeftir. Danisanlari, bilissel hatalarini ya da
onyargilarini degistirmeye motive ederek kisinin kendisini, gelecegini ve gevreyi daha gegerli

degerlendirmesini saglamak biligsel yaklasimin temel amacidir.



Biligsel garpitmalarin baglicalari asagidaki gibidir.

*Zihin okuma (falcilik);muhtemel farkli kanitlari arastirmaya hi¢ gerek duymaksizin, digerlerinin
disinduginu bildigine inanmak zihin okuma olarak adlandirilan bilissel garpitmadir.
Felaketlestirme; daha gecerli sonuglari dikkate almadan gelecedi olumsuz bir gergeve ile tahmin
etmektir.

*Hep ya da hig tarzi digiinme (ikili distinme); Kisiler bazen karsilastiklari bazi durumlari sanki
sadece siyah ve beyaz varmis gibi nitelendirirler. Bir sey ya tam olmustur ya da olmamistir. Bu iki
u¢ arasindaki diger alternatifler fark edilmez bu biligsel ¢carpitmayi yapan kisiler herhangi bir sorun
karsisinda etkili cozimler bulamazlar ve bu durum da gereksiz sikinti ve ¢catismaya neden olur.
*Duygudan sonug ¢ikarma; bu disinme hatasini yapan kisi durumlarla ilgili duygusunu gercek bir
neden olarak dusunmektedir. Birey burada somut kanitlardan ¢ok duygularindan hareket ederek
bir neden sonug iligkisi kurmaktadir. Nitekim, bu tir bir biligsel hata kiginin yanilgiya ugramasina
sebep olur.

*Etiketleme;elde olan veriler dikkate alinsa daha az sikinti gekme ihtimali oldugu halde, bu
kanitlari g6z ardi ederek kigilerin kendilerine ve digerlerine genelleyici, yargilayici ve olumsuz
sifatlar yakistirmasidir.

*Zihinsel filtreleme (secici soyutlama);bireylerinolaylar ile ilgili daha net ve belirgin 6zellikleri
gbrmezden gelerek bitin olaylari yorumlamada sadece tek bir detaya odaklanma ve segici bir
korllk gelistirmesidir.

*Asiri genelleme;bir veya daha fazla olaydan hareketle, genel bir sonuca varma ve bu sonucu
ilgili veya ilgisiz durumlar ile genellemedir. Genelleme yapan bireyler, belirli bir durumun veya belli
bir 6zelligin her yerde, her zaman, herkes icin gegerli oldugunu dtsundrler. Bu durumda, butin ile
parca arasindaki farki gézden kagirirlar. Asiri genelleme yapan Kisiler, “herkes, her zaman,
daima, asla, hi¢ kimse, kesinlikle” gibi sézcikleri rahatlikla ve sik bir sekilde kullanirlar.
*Kisisellestirme; bir bireyin digerlerinin deneyimledidi sikintilar ve meydana gelen problemler
Uzerinde hicbir etkisi olmamasina ragmen bunlardan kendisini sorumlu olarak disinmesidir.
*Kisisellestirmede asiri bir sugluluk ve yetersizlik duygusu s6z konusudur.

*Meli-mali cimleler;kisilerin kendisinin ve digerlerinin nasil davranmalari gerektigi ile ilgili kesin
kurallara sahip olmasidir. Bu kurallar gergeklesmediginde Kisiler her seyin ne kadar kétu gittigine
ya da gidebilecegine iligskin abartili beklentiler icinde olurlar. Bireyler bu bilissel garpitmay!i sik
kullandiklari durumlarin ardindan g¢aresizlik distincesine kapilabilmektedirler.

*Olumluyu yok sayma bilissel garpitmasina sahip kisiler yaptiklari olumlu seyleri 6nemsiz
gbrmektedirler. Bu gibi islerin siradan, 6nemsiz oldugunu ve herkesin yapabilecegini distnrler.
*Keyfi ¢tkarsama;dogrulugunu kanitlayan deliller olmamasina ragmen hatta gogu zaman tersine

deliller oldugu hallerde bile belli bir sonuca ulagsmayi anlatmaktadir.



Literatir incelendiginde birgok psikolojik problemin temelinde ¢arpitiimis ya da gecerli olmayan
distincelerin oldugu belirtiimektedir. Bu baglamda, gecerli oimayan bu dislincelerin tekrar
yorumlanip gecerli olanlarla yer degistiriimesinin duygu ve davraniglarin iyilesmesine olanak
saglayacagini distinmek mimkin olabilir. Terapétik siregte kalici iyilesme siireci, islevsel

olmayan temel inanglarini iglevsel olanlar ile degistirmesi halinde olusur.

Depresyon ve kayglyi azaltan, mutluluk ve yagsam doyumunu gelistiren bir duygu diizenleme
stratejisi de 6z-sefkattir. Oz-sefkatli bir bakis agisi ile olumsuz duygular daha olumlu bir duygu
durumuna dénustirilerek iginde bulunulan durumun fark edilmesine ya da bireyin olumsuz
duygulara sahip olmasina neden olan olaylarin daha uygun bir sekilde kavranmasina firsat
vermektedir. Oz-sefkat insanlarin iyi olma durumunu saglayacak davraniglarin arttiriimasini
yardimci olmaktadir. Bu baglamda, bir kisinin 6z-sefkatin yiksek olmasi o kisinin éncelikle

kendisini sikinti verecek olaylardan korumasi anlamina gelmektedir.

Oz-sefkat, kigilerin olumsuz tecriibelerine karsilik dengeli bir bakis agisina sahip olmalarini
gerektirmektedir. Boyle durumlarda, sikinti veren duygular bastiriimaz ya da abartiimaz. Cinku
birey bastirilan ya da abartilan duygulara kargi sefkat gosteremez. Oz-sefkati yiiksek olan kigiler
sorunlarini ve kendilerinde eksik bulduklari yonlerini tam olarak kabul eder fakat kendilerine kargi
kati ve acimasiz bir tutum yerine sefkat ve anlayis ile yaklasirlar. Bu baglamda, 6z-sefkat
olumsuz duygu ve dusuncelere karsi bir tampon gorevi Ustlenerek kisilerin kendilerine kargi daha

olumlu bir duygu gelistirmesini saglar.

Oz-sefkat, bireylerin yasadidi sikintilardan kagmadan onlarla temas halinde olmasi, acilarina,
yetersizliklerine ve basarisizliklarina karsi yargilayici olmayan bir anlayis gelistirmis olmasi ve

bunlari insanlik deneyiminin bir pargasi olarak gérebilmesidir.

Bilissel davranisci ve 6z-sefkat odakl terapilerin temelinde amag, danisanin kendisini kesfetmesi
ve kendi kendisinin terapisti olmasidir. Bireylerin olumsuz duygular hissetmesine neden olabilen
bilissel hatalarini, garpitiimis digstncelerini ve hatali degerlendirmelerini ya da ényargilarini
degistirmelerini tesvik ederek kendilerini ve diinyayl daha olumlu degerlendirmelerini saglamak

psikoterapinin temel mantigidir.

Ozetle, 6z-sefkate sahip bireyler, milkemmel olmamanin, bagarisizliklarin ve zor yagam
olaylariyla kargilagsmanin kaginilmaz oldugunun farkina varirlar. Boylece aci veren deneyimlerle
karsilastiklarinda ve ideallerini yerine getiremediklerinde 6fkelenmek yerine kendilerine hosgorili
bir tutum ile yaklasirlar. Bu durum, bireylerin sefkatli bakis agisi gelistirmelerine yardimci olarak

psikolojik zorluklarin tstesinden daha rahat gelmelerine olanak saglayabilir.



Ebeveynlerinin gocuklarini biydtirken onlara uyguladiklari tutumlar, gocuklarin ilk yillardaki
yasantilarinin bigimlenmesinde ve benlik yapilarinin gelismesinde énemli rol oynamaktadir.
Uyumlu ve 6zglr bir aile icinde yetisen gocuklar, yetiskinlik yagsamlarina 6zerk bireyler olarak
erigebilirler. Anne babalar gocuklarin sahip olduklari ilk rol modellerdir; dogumdan itibaren
¢ocuklarin sosyal-duygusal gelisimlerinde, 6z- sefkat gelistirebilmelerinde ve saglikh bir diistince

yapisina sahip olmalarinda énemli bir role sahiptirler.

Bu bilgilerin 1g1ginda ebeveynlerin gocuklari ile kurduklart iletisim onlara dogru tutumlar ile
yaklasmalari ve her gocugun kendine has bir gelisim kapasitesine sahip oldugunun farkinda

olmalari gocuklarinin 6zgurce gelismelerine ve kendilerini gergeklestirmelerine olanak saglar.
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