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Depresyondaysanz rahatlayin...

Depresyon sbzciglni ¢ok yaygin olarak duyariz. Cokkinlik olarak da adlandirilan

depresyon yaygnligindan kaynakli, psikiyatrinin sguk aginligi* olarak da nitelendirilebilir.
O kadar sk karsilasiriz ki her yetiskinin ygaminda bir kere bu donemi atlattg:, her 10

kisiden birinde olabilecgi sbylenir. Zekayla ya da toplumsal statilyle alakal olmadiginin

kanitlar1 boldur. Napolyon'dan Osmank Imparatorlarina, isaac Newton gibi bilim
adamlarindan, meshur muzisyenlere kadar herkeste gorilebilir. Bu ylzden depresyonun bir
acizlik ya da gucgsiizltk olarak degerlendirmemesinin aklci oldugu sdylenebilir. Tarihte ilk
yazili destanda Enkidu nun o6luminden sonra, Uruk krah kahraman Gilgamis’in

depresyonundan, parlak magazin sayfalamndaki yakisikli adamlar ve poptler kadinlara kadar

herkeste bulunabilir. Ggretmen, 6grenci, anne-baba, is adamu-is kadini, yoksul, orta sinif,

zengin, bilgili, entelektiel, okumay bilen- bilmeyen yani herkes rahat olsun; bu durumu
asmak isteyenler! Y almz degilsiniz.

Depresyonda aktivite dizeyinde disme, sosyal ilskilerde azalma gibi davranssal; ilgi ve
istek kayhbi, konsantrasyon guicl igt, intihar disunceleri gibi bilgsel; Gzintl, kaygt, sucluluk,

utanc gibi duygusal belirtilerin yamsira uykusuzluk ve istah kaybr tanidik belirtilerdir.

Y ssamdan haz zevk ahyor musunuz?

Y samin anlamaz oldugunu distiniyor musunuz?

Ilginizde , isteklerinizde azalma var ni?

Son zamanlarda sk sik karamsar kétimser distincel ere daliyor musunuz?
Kendinizi bitkin, halsiz ve yorgun hissediyor musunuz?

Uyku diizeninizde bozukluk var m?

Istahiniz azal ch mi?



Kilo kaybediyor musunuz?
Bedeninizde gr1, gbgsiinizde baski oluyor mu?
Cinsel sorunlanniz var mi?

Uluslar araa depresyonu onleme ve tedavi komitesinin depresyonlu hastalan tamnmas
amaciyla hazirlacig: tam 6l¢itlerinden alinan bu maddelerinin 2 bir kagna “evet” diyorsanz,
ve bu belirtiler 2 haftadan uzun siredir varsa depresif belirtileri olan bir birey oldiunuz
soylenebilir.

Tedavi siirecinde 450 farkhk terapi yaklasimimin3 her birisinin de kendisine gore guclu yanlar
olmakla birlikte, bu problemin ¢ozimi vardr. Gerekli durumlarda ilag destgiyle birlikte,
Bilissel terapiler, davransci terapiler, varolusgu psikoterapi, NLP, Hipnoz, Pozitif psikoterapi
ve Gestalt terapi teknikleri; birlikte yadatek tek kullanlarak etkin ve hizli bir sekilde problem
¢cozulebilir. Dolaysiyla bu durumlan yasayan insanlann huzurlu ve rahat olmas gerektigini
belirtmek gerek.

Konuylailgili farkh bakis acilarindan bir kag sunlar: belirtmektedir . Aktivite diizeyinde
azalma, geri ¢cekilme, ice kapanma, dsar1 gitkamama davransi, vahsi hayvan saldrisi sonucu
arkadagslarint kaybeden birinin, givenli olma, mgaradan tehlike geginceye kadar gkmamas-
beklemesi, seklinde organizmayt koruyan evrimsel sire¢ ve beyindeki duygu merkezi
amigdalaile ilikili oldusunu 6ne siiren yaklgsimlar. Ogrenme modeli, bir tercih ve bir tepki
verme bicimi olarak yorumlayanlar ve beyin hicrelerindeki depolarizasyona, seratonin
dopamin gibi kimyasal durumlam baglamaya kadar, dosum sonraki depresyonlarda oldusu
gibi fetisin anneden aldgi omega 3 yag asitlerinin tiketilmesi, balk yemenin azhg: gibi
beslenmeye balayanlar. Nefesini dgistir yasamin degissin diyen nefes terapistlerinin
onermeleri, duygusal tortulardan bahseden eft (duygusal Ozgirlgme Teknigi) bakisi. Benlik
gerilemesi (ego regrasyonu), benlik saygsinda hasar, cocuklukta nesne kayh ve hayal
kiriklig1 nedeni ile ¢dzilmemis catisma' olarak agiklayan psikoanalitik bakslar. Genetik
yatkinlik gibi farkh ve gesitli nedenlerden fazlasyla sayilabilir.

Depresyona farkli bakis agilarinin kendi tedavi modelleri vardr. Bunlardan;

V aroluscu psikoterapi’ nin bakis acisi: Oliim bize hayat:n ertelenemeyecesini hatirlatir. Ve
yasamak icin hala zaman var . Eger bir insan kendi 6limiyle kar s:lasacak ve hayat: ‘ olasil:k
olanag:’ (Kierkegaard) olarak yasayacak ve baska bir olasiligin olanaksizl:gini’ (Heidegger)
oldugunu bilecek kadar talihliyse yasadig: siirece son ana kadar hayat: degistirme olanag:



oldugunu fark eder®. Oyleyse bu farkindalik depresyon hallerindeki yaam: degistirmeicin bir
olanak tanir.

Depresyonun temelindeki olgulardan; Kginin Gelecasi olumsuz alglama, gelecekten
umutsuzluk ya da karamsarhk Ucl istinden baktigimizda:

V aroluscu terapist I.Y alom’un V arolg ertelenemez bakisiyla Kanser hastalannin cogunun ‘su
anda’ daha dolu yagadiklarim gozlemlemesi. Artik yasamlarin: gelecekteki bir déneme
ertelemeyenler, bu tarz bir bakis acisyla duygusal bir altin ¢ag yasamaktadir seklinde
belirlemesi vardr. Oyleyse yaamimizda simdiki zaman kipi, Insamn yalnizca su an
yasayabilecezinin farkina varmas, gelecek degil, simdiki zamann etkili oldugunu bilmesi;
gelecekleilgili olumsuz tgliyl ¢ozerek ygami daha anlamlh ve doyumlu kilar. V arolu; bir
daha olma olasliginin olamayabilecginin farkina vararak ‘ana (simdiye)’ odaklamaigcinille
kanser olmak gerekmiyor. Hastalklarin kendisi de (olaylan algilama ve yorumlama
stirecinde belki gelecekle ilgili guzel beklentilerin bozulmasdan kaynaklh), bir depresyon
stirecinin gegirilme nedeni olabilir. Tamda bu noktada gelecekle ilgili beklentinin bozulmas
ve gelecekle ilgili karamsarlk; gelecekte olabilecek glizel olasliklardanda vazgegerek onun
karamsarligim da geride birakabilirsin. Olasliktan vazgecip su hayat sofrasmin sana
verdiklerinin degerini bilmek ve keyfini gkarmak. Hala 6lmediysen, hayattaysan,su ana
yogunlasmak, bu paradoksu kirabilecek bir tutum olarak durabilir.

‘Ana’ yogunlasma yeteri kadar sgslanamayabilir. Gelecekle ilgili karamsark, gelecegi
olumsuz algllama, skintilarin ve keyifsizlgin bitmeyecesi iyi seylerin olmayaca&i, insanlarin
iyi, dinyann guzel bir yer olmadg: gibi bakis acilari olabilir. Bu rahatszligin bitecesi, his
edilen bu karamsarhgin ¢cogunun depresyonun kendi yapsindan kaynaklandgi, bu durumun
kisinin sugcu olmadginin bilinmesi 6nemelidir. Hegeyin daha giizel olacagzinadair bir umudu
beslemenin ve blyitmenin yarar oldugu soylenebilir.

D.Goleman’'in aktardigi; zeka seviyeleri ve yetenek dizeyleri aym dersleri zayif olan
Universite &grenciler Uzerinde yaplan arsgstirmalardac Zayiflannmi kurtaranlarin; sorunlu
durumu degistirilebilir bir nedene bgladiklar1 ve daha umutlu olduklan godzlemlenmistir.
Zayiflanm kurtaramayan ayn yetenek ve ve zeka seviyesindeki dger 6grencilerin; sorunu
kendilerinde gordikleri, problemi dgistirilemez olarak deserlendirdikleri ve daha umutsuz
olduklan gdzlemlenmistir®. Umut diizeyinin viicudun savunma sistemini,immun sistemi
guclt kildigi, T hicrelerinin sahimm sayisim ¢ogalttigim bu durumun hastaliklara karsi
direncin arttrdig: da bilinmektedir. Logo (anlam) terapist V .Frankl kendisinin de tutsak
oldugu Nazi Almanya sun toplama kamplannda, yeni yil yaklairken olen tutsak sayisimin,
her giin 6lenlerden kat ve kat fazla olmas Uzerine, bir hekim arkadgiyla bunun nedenini



arastirmaya baglar. Olmek (izere olan birinin: aylar énce rilyamda, neolde 6zgiir olacag:m
gbrmistim. Sozlerinden yola gkarak su sonuclara varirlar. Tutsaklar neole kadar Gzgur
olacaklanni dustnlyorlardi. Oysa yeni yil geldi ve hala 6zgir desiller. Umutlan Kiril dh.
Onlar ayakta tutan umutlarydi. Umutlar bittigi icin tifoya yenildil €.

Farelerleilgili yaplan deneylerde, suya atilip boguldu bogulacakken kurtarilan farenin, diger
farelerle birlikte tekrar suya atildiginda, boyle bir deneyimi olmayan dier fareler bogulurken,
tam bogulmak Uizereyken kurtarilan farenin, daha fazla yiizdigii ve direndigi goril mustiir®.
Umut dizeyinin yiksek olmas depresyona girmeyi onleyebilecgi gibi depresyondan
¢cikmayi kolaylagtirabilir.

Umudu yikseltmek icin: Gecmiste  yasamlan karamsarhk kaynagi durumlarn,

temizlenmesi 6nemlidir. Hayat olumsuz olarak degerlendirecek, dinyann kéta bir yer

oldugu, yada kisinin kendisini olumsuz olarak dgerlendirdigi yasantilarin yeniden

cercevelenmesi, umutsuzligu besleyen duygusal yiUklerinin hafifletilmesi depresyondaki
birinin umut diizeyinin yeniden artmasia kolayhk saglar. Bu yaz sinirinda deginebilecesim

yontemlerden kisa bir sekilde sGyle bahsedilebilir. Umutsuzlgu yada kederi besleyen

kurgusal yada gercek yaantilar, gozler kapah bir sekilde hatirlanmaya cahsilir. Gorsel

kodda, bir film yada resim olarak hairlanan yasantilarin, yada kurgulann mesafe olarak

gbzlere gore yakinligr ve yonu bulunur. Y akn olan goruntilerin yoni ve mesafesi

degistirilir. Bu siregte genelde gortnttler uzaklagtiginda psisik bir aydinlanma ve rahatlama
olur. Bu durum isitsel ve i¢sel konsma ve hisler boyutunda kodlanm (sub modalite)

olumsuz duygu hrakmayacak sekilde degistirilmesiyle daha verimli ve yaranl olur®.

Umutsuzlugu besleyen biling ds1 kaynaklan zayiflattig: igin, umudu yaratmak daha kolay

olabilir.Biz dogrudan dogruya diinya Uzerinde ¢aligmeyoruz. Daha ¢ok, icinde yasadigimiz

ve duyusal temsil sistemlerimiz; gorme, duyma, dokunma, tatma, koklama, algdayip

deneyimledigimiz cevreyle ilgili sifreli yorumlar araciligiyla caliszyoruz. Igsel durumumuz

ve digsal evrenimiz hakkinda bilgi beyinde bizm merkezi islem biyobilgisayarinda

sonlanan bir i¢sel sinir yollar: sistemleri araciigryla alinzyor diizenleniyor pekistiriliyor ve

iletiliyor. Bu bilgi daha sonra her bireyin dgrendigi icsel isleme stratgjileri kanaliyla

déniistiirtliyor ™. Buradan diinyayr yorumlama bicimimizin yasamnasil etkiledigini, olayin

kendisi desil de, onu algilama bigcimimizin davrams1 yada depresyonumuzu belirledgi ile

ilgili bilgsel terapi modeline gegerek devamnda aktaracagim. Bunlar yaparken de dikkat

edilmelidir ki, ger duyulanimiz diinyaya aglan pencerelerimizse ve onlamn bilgiyi igerde
isleme ve kodlama bi¢cimi davramslarimizi etkiliyorsa; yani bir yerde énemli olan i¢sel kod



ise, Umutlu bir zamann kodunu kisiye buldurup, simdiki durumda o kodu (modu)
yakalamaan: saglayarak umutlu kilabiliriZ2.
T edavide oldukca etkili kullanlan bir model olan Bilissel Terapi Y aklaim:: kisinin
kendi kendinin doktoru olmasna yarcim eder. Ogrenilen bir model oldgu igin ihtiyag
duyuldugunda kisinin kendisi tarafindan kullanlabilir. Boylece rahatszligin tekrar etme
olasilig1 azalir.
Psikolojik rahatszliklarda yada davranslarda: temel beklentiler, inanclar ve kginin bakis
acisimin etkili oldugunu ¢ok eskilerden beri sdylenmekle beraber bir yaklaim ve terapi
modeli olarak, Elis ve Beck temellerini atmstir.
Bilissel Terapi yaklaimina goére depresyonun altinda 4 temel 6ge vardir'.

1. Olumsuz U¢lU; kendini, dinyay ve yasantilari, gel ecegi olumsuz alglama

2. Olumsuz distncelerin fla cakmas gibi hizli bir sekilde otomatik olarak ortaya

¢cikmasi
3. Bilgi islemede ve alglamada sistematik hatalann ortaya ¢cikmasi
4. Temel, ise yaramayan varsayimlarnn ortaya gikmasi

Olumsuz Uglude;
Y etersizim, eksgim gibi distinceler ve kendisini suglu gorme, kendisinden ba edemeyecesi,

kaldiramayacag1 seylerin talep edilmesi diguncesi ve dunyann koétd bir yer, insanlann
dolandirici, sevgisiz gibi kétl olarak dezerlendirilmesi.

Sistematik hatalarda;
Sadece olumsuzluklara bakma, olumsuzlgu abartma, olumlulan gbérmezden gelme-

kuctimseme. Ornegin ders notlanndan 7'si iyi, 1'i kétiyse kotilye odaklanmalyi not alciysa
bunu herkes alird1 diye basarisini kiicimsemesi.

Cocuklar: kavga eden anne iyi bir anne deilim diye kendini suclamas ya hep ya hi¢ tarz
disinme Her seyi mikemmel yapmadkca basarisizim. Mikemmel olmah yoksa ben
beceriksizim. Temel semalar: kisinin kendisi ve hayatyla ilgili en temel baks agisi ya da
inang olarak belirtilebilir. En temelsemanin degismesi 6nemlidir. O zamansemanin Gzerine
kurulu olan davrans, aliskanliklar: ya da distince hatalar duzeltilebilir.

Tiryakiyim — sigara icme davramgim var- Sigara sadece kahveyle icilir- orneklerinde temel
semas ‘tiryakiyim’ olann, bu kavramla, benligine yapistirma, hareketsizlik, etiket ve katilik
vardir. Tiryakilik onsuz yapilamayacgsi mesajinin temelin besler. Bu Temel sema, icme
davramisini daha da siklastirir. Tiryakiyim etiketlemesi vesemasinda sigaradan kurtulmada
kisinin daha da zorluk yaayacag: sdylenebilir. Dger semalar kendisine 6zgu davranslar

cikarirlar. Y ani sadece kahveyle icme davragina girer. Y ada benim Sigara igme davransim



var diyene daha kolay hraktirilir. Cinkl davranis temel yapiya gore daha kolay degisir.
Depresyondan kurtulmak i¢in olumsuz otomatik digtinceleri bulup yakalamak sorgulamak ve
aternatif distinceleri bulurken kisinin depresif belirtilerini yenmek kolaylar. V e disince
hatalarint ve bunlan yakalayip sorgulamayi bildigi icin kendi kendisinin doktoru olmay
basarmistir. Evet bu 6nemli, bununla birlikte tek tek sivrisineklerle b@ etmenin dnemiyle
birlikte, onun kaynaz1 olan bataklikta kurutulmalidir. Distince hatalarini besleyen temel sema
ve sayithilarin ¢dzimd, tedavi strecini hzlandirarak iyilesmeyi kalci kilar. Bunun gibi temel
semalar davranislarimizi sekillendirir. Mutlu olmak igin sevilmek gerekir. Sevilmek=mutluluk
diye bir sema oldugunda, bu depresyonun tek basina nedeni degildir ama: Sevilmedgi bir
dénemde yani redle ka1l asinca esitlik bozuldusu igin - depresyon ortaya gikabilir.
Semalann baslangici genellikle cocukluk déneminde olur. Ozellikle 0-6 y@ sag beynin
egemen oldugu bir donemdir. Duygu merkezinin baskn oldugu bu donemde yasantilar fazla
sorgulanmadan bilingaltna atilir. Bu donemde olusan norolojik bag; zihinsel disklerinde
temel cizikler ve tekrarlandkca kigUk derelerin istemeden birlgtigi derin nehir yataklan
metaforuna benzetilebilir. Kendini dgerli hissedememe ya da bunun i¢in ancak onay olmas
gerektigi inana . bu temel yol ve inan¢ otomatik olumsuz disiince sistematik hatalarla
desteklenerek derinlesebilir. Sadece distince sistemindeki klevsel olmayan diglinceleri
yenileriyle deistirmek olumsuz otomatik distnceleri yakalayp (fark edip) sorgulayarak
olumluya cevirmek yetmeyebilir. Bu temelsemayr degistirmek onemlidir. ¢lnkd insan
iliskileri, hayat kavrama bu semalann siizgeciyle olur. Mor renk gozlik takan birinin
etrafindaki renkleri desistirmekle desil de, goOzluginin mor camlanm ¢ikarmakla
saglayabiliriz.Zihin ndron ag: denilen fiziksel olarak var olan baglant:lar da dustinceyi isler.
Y eni bir baks, vicut durusu ve sadece imgesel yani hayali baks bile alizda olsa yeni bir
semanin sicimini zihinde orebilir. Y enisemanin gucld, umutlu, cvil civil olmas onun
siciminin her giin ordlmesiyle kainlasmasina benzer. Eski bgslanti zayiflar, darahr. Y eni,
cwvil civil baliklarin oldugu, berrak, yasam sevinci dolan, bahar cicekli bir nehir yatgi olusur
ve disaridan gelen alg ve iliski dereleri o nehre akar. Eski, durgun, yosunlu ve gri nehir
yatag1 kurur. Orada gicekler agmayabalar.

Depresyondaki birinin manzarasni degistirmek, depresyonu geride hirakarak zihninde yaam
sevinci ¢osku ve nesenin aktigt mis gibi pril piril dustuncelerin keyifle akigi bir nehir
olusturmasina ilk adimlardan ssagidaki 6 si katk1 sunabilir.

1) Problemin saptanmas: daginik olan problemler derli toplu yaaldiginda, ¢ok gorilen

problemler sralandiginda, onlar tzerinde bir kontrol duygusu gelsir ve kisinin ¢ozim
odakl1 olmasina katk: saglar.



2)

3)

4)

5)

6)

Problemin ¢6zimi icin hangi kaynak ve becerilere sahip olunmagla bunlann
cOzulebilecesi sorulur. Icsel ya da dissal hangi admlann atilmas, hangi duygunun ve
distncenin nasal guclu kilinacag: konusunda hedefe odaklanmayt ve daha hizli ¢ézimi
beraberinde getirtebilir.

Bu problemler sende hangi duyguyu uyandriyor. Gerekirse tek tek, gerekirse toplamda
olusturduklar:t duygulara isim vermesi, bilgsel boyutu anlamaya yardma olur. Kolayhk
olsun diye ben K harfinden baglarim. Kizginlhk, karamsarlik, kiskinluk, kaygi, korku,
kiskanglik, kin,keder gibi.

Bu problemlerin, ya datek tek her problemin yaratigi duygunun siddetinin derecesine O
ile 10 aras puan vermesini isterim. O hi¢ yok 10 en gok.

Ikinci maddeki bu kaynak ve becerilerle ne yapareh?

Hedefi somut ve netlestirmesini isterim. “Depresyondan ¢kmis olurdum, iyileirdim”
Depresyondan ¢ikarken nasil davranirsin? ”Mutsuz olmam.” mutlu olan sen ne yapardn®.
... gibi, somutta iyilgmis halinin, net ve olumlu resmini gérmek dnemlidir. Clnki zihin
resimleri tamamlar. Hayal edemediin seyi pratikte yapmak daha kolay olmayabilir.
OImak istenilen durum hayal edilmeye cakil mahdir.



V e ABC modelini nad kullandigimiz sOyle anlatil abilir.

Duygular Dusunceler Davranislar
Karamsarhk Gitsem neolur ki? Gitmeme

Y apamam Hareketsizlik, Tembellik
Kizginhk Y ine skilirim Oniine- bakma, konusmama
Sucluluk Ben degersizim Uyuma

Duygularn tamma, dustinceleri fark etme, davranslari bilme temelinde dggerlendirilir.
Bir 6rnekle anlatmak gerekirse,
Bir yakiminizi depresyon tedavisi icin Anadolu Psikolojik Dammanhk Merkezine getirmek
istediniz. Makaleyi bgendiniz ve olumlu buldunuz. Y akmniza yararli olacag: inanayla
randevu aldiniz ve yakinimzla saat 16:00 daki randevuya birlikte gitmek icin dsarida bir yer
belirleyip saat 15:30' a randevu verdiniz. Telefonunuz yamizda yok. Beklerken saat 17:35
oldu halagelmedi. Aradmz cepten ulasilamiyor. Saat 17:50 oldu.
Duygu neolur?
Kizarim
Beni ekti, sbzinu tutmadi, mahcup oldum.... O kadar ilgilendim, ben onunicin geldim ; o ne
yapiyor diye distindligiiniizt varsayarsak, kizginlik ihtimal dahilinde olur.
- Basina kot bir sey mi geldi ? Kazam gegirdi? diye distinirsek, duygu endise olur.
- Neredeyse gelir, sozUnu tutar kicUk bir aksilik olmgtur. Diye disinirsek rahat
bir duyguda oluruz.

Y ani 3 duyguya neden olansey aklimizdan gecen dustncelerdir, beklemenin kendisi dgil.
Yani A durum , B dgerlendirme ve C sonugsa C'yi yaratan digiinme bigimimiz durumu
degerlendirmeseklimizdir.

Bundan hareketle kendinizi olumlu olmayan bir duyguda buldgunuzda o duygunuza énce
isim verin. Sonra puan verin O ile 10 aras puan verin (7 9 10 gibi) akhmzdan hizla gegen
dustincenin ne oldusunu bulun. Dislnce ¢ok hizli geger bunu far etmeyebiliriz. Ama
denemelerle akhmizdan hizla bir distincenin (gegmis yada gelecekle ilgili), bir Resmin yada
hayalin, kurgunun gegtigini bulabiliriz.

Hizla gegen ve duyguyu olumsuz etkileyen bu dglncelere: Olumsuz Otomatik Dislince
denir. Otomatik ve hzlidr.



DusUnceyi yakalayinca(baslarda kolay olmayabilir. Ama fark etmesi kolayca grenilebilir.)
Dustinceye sorular sormadan 6nce O distinceye 0 le 100 aras % de kag inanyorum? Sorusu
sorulur. V e inanma dercesine bir puan verilir. (50,80,90,100 gibi) sonra diuince sorgulanr
(5.adimabakiniz). Bu sorgulama sonucunda distinceye olan inanma derecesi azalmssa
duygunun siddetinde azalma olduyzu gozlemlenebilir. Ve o dglinceye alternatif distince
dretilir.

1. adim 6nce duygu bulunur duyguyaisim verilir.

2. adim duyguyaOile 10 aras puan verilir.

3. adim o duygu aminda hizla akildan gecen disiince yakalanr.

4. adim distinceye inanmaderecesine 0 ile 100 aras puan verilir.
5. adimda distince sorgulanir:

Boyle disiinmeme icin kantim ne? Baska nasil dustinebilirim? Bu gergekte bdyle mi? Y oksa
benim yarglarimdan ve distince sistemimden mi kaynaklamyor? Baskasi bu durumda nasil
distnebilir? Sevdigim ve glvendigim biri bu konuda nasl distinebilir. Benzer bir digtince
tarzinda olsaydi gucli biri bu konuda nasl distndrdu.

Burada amag polyanaalik degildir. Gergekci degerlendirmelerdir. Y ani Depresyondaki I
kendi gegerliligini kabul etmeden dnce, hipotezleri test edebilmelidir. Guvenli bilgi yeterli
bilgiyi edinmeye bglidir. Dolayisiyla darisan hipotezler arasnda bir secim yapabilmelidir.
Ornek:

Durum: kap: garpmast

Duygu: korku

Davranusz: kagmak olan bir ev hanminin 6rnegiyl e disiinceye nasl hipotezler
gelistirebilecezine bakalim.

Hipotezler: Evde hirsz olabilir, rizgar carpms olabilir, gocuk okuldan gelmis olabilir.

Tehlike olarak anlamlandiran bakes agisnin yaratt:g: psikolojik durum hipotezlerin mant:ksal
test edilmesine olanak tanzmadan hemen kacarsa keyfi bir ¢ikarsama olabilir. Bu dogruda
olabilir. Ama bu hipotezleri test etmeden i¢csel deserlendirmeyle var:lan bir sonuctur . Buda
dogru hipoteze ulas:p dogrulmay: yada yanl:s sonuglar: ¢iiriitme frrsatlarin: kagirms olur

Dusuinceler egitilebilir ve gelgtirilebilir. Duygulamiz insan olmamz igin gereklidir.
Duygusuz ot, saman gibi oluruz. Kayg keder gibi duygular ygamlir. Y ganmalida, yoksa
amigdalas alinan insanlann ruhsuzlugu ve hissizligi gibi mekanik oluruz. Kederi, kaygyi,
korkuyu, kizginligi, karamsarhigi, kiskanchg: vb duygulan yasayacagiz onlar guzel duygulan

anlamamiz ve daha anlamh yasamak icin bazen gerekli bir fondur. Korkunun hayatta



kalmayi, kayginin ihtiyath olmay: sagladigi gibi duygular yaam igin gereklidir de. onlan
yok edemeyiz. Ama olumsuzlar asiriya vardiginda dislncelerimizin  gitimiyle
denetleyebiliriz.

Mahmut KI1ZILBOGA
Psikolojik Damisman-NLP Trainer
Anadolu Psikolojik Damsmanhk
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