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Nedir Bu Pyrazitier

Bazen nefes alip verdigini veya gozlerini nasil kirptigini hi¢ disiinmezsin,
degil mi? Vicudun bunlari sen ondan istemeden, kendi kendine, sessizce
yapiverir. iste bir seyin sen caba harcamadan, kendi kendine olmasina
"otomatik" diyoruz.

Tipki vicudun gibi, zihnin de bazen otomatik calisir. Yasadigin bir olay
karsisinda, sen daha ne oldugunu tam olarak anlamadan zihninde simsek
hizinda beliren o ilk fikirlere "Otomatik Diistince" diyoruz.

Bunlari zihninde aniden patlayan misir tanelerine veya yayindan firlayan
oklara benzetebilirsin! Sen onlari cagirmazsin, onlar sadece bir anda
ortaya cikiverirler.

Otomatik dusunceler her zaman kotu degildir. Bazen

<\ a\ cok eglencelidirler. Ornegin, okulda teneffus zilini

U duydugunda zihninde aniden "Harika, simdi oyun

l‘ﬂgp mhﬁ.ﬂ zamani!" dasuncesi belirir. Bu, seni mutlu eden, neseli
=U bir otomatik dusuncedir.

Ancak bazen zihnimizde kilik degistiren o davetsiz misafirler yani
parazitler pek de hos olmayan ve bizi zorlayan seyler sdyleyebilirler. Bu
otomatik dustnceler de o parazitlerin ta kendisidir!

Diyelim ki 6gretmenin sana biraz zor bir 6dev verdi. Sen daha &deve
bakamadan, parazitler biri aniden gelir ve zihnine otomatik olarak sunu
fisildar:

"Bunu asla basaramayacaksin!"

"Herkes sana gultyor!"

"Eger o oyuna katilirsan kesin hata yaparsin!"
"Eyvah, kesin cok kotu bir sey olacak!"

“Hig bir seyi beceremiyorsun”




PARAZIT PURLERINI TANIYALIM

Kafamizin icinden her giin binlerce dustnce gecer. Ama biliyor
musun? Bu dusuncelerin hepsi dogru degildir ve hepsi bizim
dostumuz sayllmaz!

Bazen icimizden gelen bir ses canimizi sikar, bizi korkutur ya da
olaylari oldugundan cok daha koétl gosterir. iste biz, moralimizi
bozan bu yaramaz dusuncelere "Parazitler" diyoruz. Bu
parazitler tipki o cizirtilar gibi kafamizi karistirir ve olan biteni
dogru bir sekilde gérmemizi engellerler. Bazen kendi seslerini o
kadar yuksek cikarirlar ve o kadar inandirici konusurlar ki,
sdyledikleri yalanlarin tamamen gercek oldugunu saniriz. Hadi
kacg farkli tirde parazit olduguna bakalim.

PARAZIT TURLERI
Suclama Etiketleme

Kendini
Cezalandirma

K | n . Kotuye
Keske... )) (( Odaklanma

Felaketlestirme Yetersiz Gorme

Ya Hep Ya Hic¢

Zihin Okuma
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PARAZIT
TURLERI

Ya Hep Ya Hig

Keske...

Felaketlestirme

Zihin Okuma

Etiketleme

Kendini
Cezalandirma

Kotuye
Odaklanma

Yetersiz Gorme

DUSUNCE TURLERI

Herhangi bir terslikte kendi
sorumlulugunu tamamen reddedip,
surekli olarak baskalarini, kosullari veya
hayati suclamak

Olaylari sadece kusursuz ya da
tamamen berbat olarak iki u¢ noktada
gormek. Yani bir sey tam hayal
ettigimiz gibi mukemmel olmadiginda,
onun tamamen kotd ve ise yaramaz
olduguna inanmaktir.

Mutlulugu surekli gelecekteki bir sarta
baglamak ya da ge¢mise takilip
kalmaktir. Bu parazit, kisinin su anin
tadini citkarmasini engeller.

Gelecekte kesinlikle kotu seylerin
olacagini dngérme durumudur.

Listemizde de olan, insanlarin kafasinin
icini okudugunu sanma yanilgisidir.

Tek bir olaydan yola ¢ikarak kisinin
kendisine veya baskasina kalici,
olumsuz bir isim takmasidir.

Kisinin kendisine acimasiz kurallar
koyarak surekli kendini dévmesi,
sucluluk duygusuyla kendini
yipratmasidir.

Resmin battndndeki guzellikleri ¢cope
atip sadece o ufak siyah noktaya
odaklanmaktir.

Baskalarinin en iyi ve parlayan
Ozellikleriyle, kendi en zayif hissettigi
Ozelliklerini karsilastirir. Terazinin bir
tarafi her zaman hilelidir.

ORNEKLER

“Dusuk not almamin tek
sebebi 6gretmenin bana
takmis olmasi.”

"Harika bir resim yaparken
boyayi kiigticik bir yere
tasirdim, resmim tamamen
mahvoldu, ben zaten hic glzel
resim cizemiyorum!"

“Keske o okula gitmeseydim"
veya "Ancak yeni bir telefon
alirsam mutlu olabilirim."

"Bu isi kesinlikle batiracagim."
“Sinavdan kétd not alacagim”

"Benim hakkimda kotu seyler
dusunuyorlar."

"Ben tam bir ezigim."
"Becerisizin tekiyim."

"Bunu nasil yaparim, ne kadar
aptalim, bunu bilmem
gerekirdi!"

"Parti ¢cok glizeldi ama en
sevdigim icecek bitmisti,
gundm mahvoldu."

Cok calisip zor bir sinavdan en
yuksek notu aldiginda, "Ben
basarili ve akilli oldugum i¢in
degil, 6gretmen sorulari ¢ok
kolay sordugu icin yliksek
aldim"
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3. Kendine 5 sorusu
sor.

e Bu dugindugum sey gergcekten dogru mu? Bazen sadece bu soruyu
sormak bile parazit dusunceyi aninda durdurur. Bazen de cevabin
"Bilmiyorum” olabilir. Eger bilmiyorsan, o dugunce kesin dogruymus gibi
davranma. Ama bazen bu parazitin tamamen dogru olduguna
inanabilirsin. Eger bodyle hissediyorsan, siradaki soru imdadina yetisiyor.

e Bunun dogru oldugundan %100 (ylzde yiz) emin misin? Dogruluguna
dair kanitlarin ne? (Acaba goéremedigin veya atladigin baska detaylar
olabilir mi? Bu ne olabilir?)

e Bu dusiinceye inandiyin zaman kendini nasil hissediyorsun? (Karnin mi
agriyor? Kalbin mi hizli garpiyor? Uzgun veya &fkeli mi oluyorsun?)

e Eger aklinda bdyle bir dusince hi¢ olmasaydi, kendini nasil
hissederdin? (Daha hafif? Mutlu? Rahatlamig?)

e Dusgunceni tam tersine gevir! Aklindaki kotd dusuncenin tam
tersini dusun. Sonra kendine sor: "Acaba bu yeni ve guzel
dusunce, 6nceki kdtu dusunceden daha mi dogru?”
Sonrasinda, bu yeni dusunceyi aklinda tut ve onunla biraz
vakit gegir. Degerlendir ve zinninde yankilanmasina izin ver
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Terapdtik Yolculuk

ORNEK - 1

Teneffuste okul bah¢esinde en yakin arkadasini gérddn ve ona uzaktan
el salladin ama o sana karsilik vermedi.

"Arkadasim artik beni hi¢ sevmiyor."

Arkadasim artik beni hi¢c sevmiyor.

Parazit: Arkadasim artik beni hi¢ sevmiyor.
Parazit Tird: Zihin Okuma (Karsindakinin ne disundugunu

kanitsiz varsayma)

e Bu dogru mu? Evet, belki de.

e Bunun tamamen dogru oldugunu gdsteren neler oldu? Acaba
isin icinde basgka bir agiklama olabilir mi? Belki de beni
gérmedi, uzaga bakiyordu veya o an baska bir seye dalmisti.

e Bu dUslnceye inandiginda nasil hissediyorsun? Uzgun, yalniz,
dislanmis ve kalbi kirimis.

e Bu dUslnceye sahip oimasaydin nasil hissederdin? Sakin,
neseli ve yanina gidip onunla konusmaya hazir.

e Dusunceyi tam tersine gevir: Arkadasim beni hala seviyor.

Bu yeni dustncenin dogru olduguna dair herhangi bir kanitin var
mi? DUnN birlikte cok eglenceli bir oyun oynadik ve atistirmaligini
benimle paylasti.

ODAKLANILACAK DUSUNCE: Arkadasgim beni seviyor, sadece
uzaktan el salladigimi fark etmemis olabilir.
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rerapdtik Yolculuk

ORNEK - 1

Kardesinle birlikte cok uzun bir lego kulesi yaptiniz ama yanindan
gecerken kardesin yanhslkla ¢arpti ve kule yikildi.

"Kule yikildi ve bu tamamen kardesimin sucgu, o her seyi
mahvediyor!"

Parazit: Kule yikildi ve bu tamamen
kardesimin sucu, o her seyi

mahvediyor!
Parazit Turu: Suclama

e Bu dogru mu? Evet, kuleye o ¢arpti.

e Bunun tamamen dogru oldugunu gosteren neler oldu?
Acaba igin icinde bagka bir agiklama olabilir mi? Hali kaydigd
icin dengesini kaybetmis olabilir, kuleyi bilerek yikmadi ve her
seyi mahvetmiyor.

e Bu dlUsUnceye inandiginda nasil hissediyorsun? Cok &fkeli,
haksizliga ugramis ve kardesime karsi dismanca.

e Bu dUsUnceye sahip oimasaydin nasil hissederdin? Sakin,
affedici ve kuleyi yeniden inga etmeye hazirr.

e Dusunceyi tam tersine gevir: Kardesim kuleyi bilerek yikmadi,
o her seyi mahvetmez.

Bu yeni disuncenin dogru olduguna dair herhangi bir kanitin var
mi? DUn oyuncaklarini benimle paylasti ve genelde birlikte cok
guzel oyunlar kuruyoruz.

. ODAKLANILACAK DUSUNCE: Kazalar olabilir, kardesimle
birlikte daha saglam bir kule yapabiliriz.
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rerapdtik Yolculuk

ORNEK - 1

Okul takiminda futbol/yakan top oynuyordun, son atisi kacirdin ve
takimin magi kaybetti.

"Keske o atisi kagirmasaydim, ma¢i ben kurtarmaliydim. Benim
yuzumden kaybettik."

Parazit: "Keske o atisi kacirmasaydim,
maci ben kurtarmaliydim. Benim
yuzumden kaybettik.

Parazit Turu: Keske..

e Bu dogru mu? Evet, atisi kagirdim.

e Bunun tamamen dogru oldugunu gdsteren neler oldu?
Acaba isin icinde basgka bir agiklama olabilir mi? Bu bir takim
oyunu. Butun magl tek basima benim kurtarmam
gerekmiyordu, mag boyunca hepimiz hem iyi atigslar hem de
hatalar yaptik.

e Bu dusUnceye inandiginda nasil hissediyorsun? Suclu, agir bir
yuk altinda, pisman ve utanmis.

e Bu duslinceye sahip olmasaydin nasil hissederdin? Sporun
tadini gikaran, takim arkadasglarimla dayanisma icinde ve bir
sonraki mag igin umutlu.

e Dusunceyi tam tersine gevir: Atisi kagirmig olabilirim ama
magi tek basima ben kurtarmak zorunda degilim.

Bunun dogru olduguna dair herhangi bir kanitin var mi? Evet,
mag boyunca birgok kez guzel paslar verdim ve takim
arkadaglarim da hatalar yapti. Bu bir takim oyunu.

o ODAKLANILACAK DUSUNCE: Elimden gelenin en iyisini yaptim,
oyun oynamak kazanmak kadar eglenmek i¢indir.
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Terapdtik Yolculuk

ORNEK - 1
Olay:
Parazit:

Parazit Turu;
e Budogru mu?

e Bunun tamamen dogru oldugunu gdsteren neler oldu?
Acaba isin icinde basgka bir agiklama olabilir mi?

e Bu dusuUnceye inandiginda nasil hissediyorsun?

e Bu dlslnceye sahip olmasaydin nasil hissederdin?

e DusUnceyi tam tersine gevir:

e ODAKLANILACAK DUSUNCE:
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Satlsta

PSIKOLOGLAR, REHBER OGRETMENLER, SOSYAL HIZMET
UZMANLARI VE COCUKLARINA YARDIMCI OLMAYI ISTEYEN AILELER
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SHOPIER MAGAZASI: PSIKOPUZZLE

TRENDYOL MAGAZASI: PSIKOPUZZLE
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	Arkadaşım artık beni hiç sevmiyor.
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	ODAKLANILACAK DÜŞÜNCE: Arkadaşım beni seviyor, sadece uzaktan el salladığımı fark etmemiş olabilir.
	© 2026 Psikopuzzle Yayıncılık ve Danışmanlık - Düşünceden Eyleme kutu oyunun etkinlik kitapçığıdır. www.bilgebakkal.com


	Trendyol ve Shopier da Satışta
	7 +
	2-4 oyuncu
	psikologlar, Rehber Öğretmenler, Sosyal Hizmet Uzmanları ve Çocuklarına yardımcı olmayı isteyen Aileler

	8 +
	2-4 oyuncu
	SHOPİER MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE
	TRENDYOL MAĞAZASI: PSİKOPUZZLE




