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Dunyada ki herkesin zaman zaman canini
= sikan veya islerini zorlastiran engeller
cikabilir. Buyuk problemlerimizi daha iyi
¢6zebilmek icin; disuncelerimizin,
duygularimizin ve davranislarimizin nasil bir
araya geldigini anlamak oldukca faydal
olabilir.

Eylemler, yaptiginiz seyler
ya da davranis seklinizdir.
Dusunceleriniz ve
duygulariniz, nasil
davrandiginiz Gizerinde
buyuk bir etki yaratir.
Mutlu hissediyorsaniz,
muhtemelen guzel seyler
yaparsiniz. Ama ofkeli
hissediyorsaniz, kéti

davranmak isteyebilirsiniz. Z/
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Dusunceler, aklinizdan
gecen kelimelerdir.
Etrafinizdaki olaylar
hakkinda kendinize

soylediginiz seylerdir. Tek
bir durumla ilgili pek ¢ok
farkli dusunceniz olabilir.
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Farkli olaylar yasandikca duygulariniz
dalgalanir. Bir giinde hem mutlu, hem kizgin,
hem de lizglin hissedebilirsiniz. Bazi duygular

can sikici olabilir, ama koti degildir. Herkes
zaman zaman bu duygulari deneyimler.
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Ogretmeninin sinifta bir soru sordugunu ve seni
tahtaya kaldirmak istedigini hayal et.

O anicinden "Kesin
yanlis cevap
verecegim ve herkese
rezil olacagim" diye
dlisundugunu
varsayalim.

Bu dustnce yuzunden kendini ¢cok korkmus
ve endiseli hissetmeye basliyorsun.

O kadar kaygilaniyorsun ki, 68retmenin
seni gérmemesi icin basini siraya
dogru egiyorsun ve cevabi bilsen
bile asla parmak kaldirmiyorsun.

("Yanlis cevap verecegim ve rezil
olacagim") dusuncesi

bir duyguya (korku ve endise)

bu da bir eyleme (basini 6ne egi FEX@K{EE IIR @UgumEEYE
parmak kald?/rmamay;) neden oflgdl?J. %E‘Mﬂl@ @E%Eﬁ?@@m
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DUSUNCELER

OLAY
e BUSE'NIN YAKIN ARKADASI AYCA, BU HAFTA ONUNLA
PEK KONUSMADI.

DUSUNCELER
“Ayca bu hafta benimle pek

konusmadi. Bana kizmig
\ olmall,” diye dasundim. / ‘

DUYGULAR

. EYLEMLER
Uzgun ve kirgin oldugum icin
Ayca'yl gormezden geldim ve
okulda ondan uzak durdum.

<+ Uzdldim ve incindim.

Bir sey dusunmen, onun kesinlikle gercek oldugu anlamina
gelmez. Dusuncelerimiz, 'Acaba neden bdyle oldu?' diye
yuruttigumuz tahminlerdir. Tipki bir dedektif gibi yeni ipuclari
ve fikirler bulmak, olaylari ¢cok daha net gérmeni saglar.
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DUSUNCELER

EYLEMLER

DUSUNCELER DUYGULAR
“Ayca bana kizgin olabilir, _ L Ayca'ya bana kizgin olup
ama olmayabilir de. Emin olamadigim icin olmadigini veya baska bir
Bilmiyorum.” icimde bir huzursuzlukvar. - srny olup olmadigini sor.

“Ayca muhtemelen okulla ~ Kendisi ile konusmadigim Her zamanki gibi Ayca ile

ya da baska bir seyle icin hayal kirikligina arkadas kalacagim. Her
mesguldar.” ugradim, ama anliyorum. halUkarda "merhaba"
diyecegim.

“Belki de Ayca benimle
ilgisi olmayan bir seyden
dolayi cani sikkindir.”

Ayca'nin nasil hissettigi Ayca'ya neler olup bittigini
konusunda endiseliyim. ve yardima ihtiyaci olup
olmadigini sor.

Bazen beynimiz acele edip 'Arkadasim bana selam vermedi, kesin bana
kUsta!" gibi GzacU bir tahmin yapabilir. Biz de bu tahmine hemen
inandigimiz icin kendimizi cok Uzgiin veya kaygili hissederiz. iste

'Dusunce Dedektifligi' tam da burada isimize yarar! Bize der ki: 'Aklina

gelen ilk fikre hemen inanma, dur ve yeni ipuclari ara!' Eger durup,
'‘Belki de arkadasim sadece dalgindi ve beni gérmedi' gibi yeni
dusunceler Uretirsek, olaylara yepyeni bir pencereden bakmis oluruz.
Ustelik distincemiz degistiginde, icimizdeki o zorlayici duygular da bir
anda kugulup kaybolur.
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pusUNceLer ([COTTTTY W

Yasanan Olay

DUSUNCELER
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ST DUYGULAR [ EVIEMLER
DUSUNCELER 'DUYGULAR EYLEMLER
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‘Trendyol ve

STerE

PSIKOLOGLAR, REHBER OGRETMENLER, SOSYAL HIZMET
UZMANLARI VE COCUKLARINA YARDIMCI OLMAYI ISTEYEN AILELER

SHOPIER MAGAZASI: PSIKOPUZZLE

TRENDYOL MAGAZASI: PSIKOPUZZLE
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https://www.shopier.com/psikopuzzle
https://www.shopier.com/psikopuzzle
https://www.shopier.com/psikopuzzle
https://www.trendyol.com/magaza/psikopuzzle-m-1027524?sst=0&channelId=1

	Öğretmeninin sınıfta bir soru sorduğunu ve seni tahtaya kaldırmak istediğini hayal et.
	O an içinden "Kesin yanlış cevap vereceğim ve herkese rezil olacağım" diye düşündüğünü varsayalım.
	Bu düşünce yüzünden kendini çok korkmuş ve endişeli hissetmeye başlıyorsun.
	O kadar kaygılanıyorsun ki, öğretmenin seni görmemesi için başını sıraya doğru eğiyorsun ve cevabı bilsen bile asla parmak kaldırmıyorsun.
	("Yanlış cevap vereceğim ve rezil olacağım") düşüncesi
	bir duyguya (korku ve endişe)
	bu da bir eyleme (başını öne eğip parmak kaldırmamaya) neden oldu.
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