
K�ş�n�n yalnızca b�r sebebe ya da olaya
dayanarak kend� değer� ya da yeters�zl�ğ�
hakkında genel b�r yargı oluşturması ve

bunu genelleyerek geleceğe yönel�k
çıkarımlarda bulunmasıdır.

Örneğ�n; kahve taşırken döktüğü �ç�n "ben
zaten hep sakarım" d�ye düşünmek

BİLİŞSEL
ÇARPITMALAR

Bu düşünce tarzında "s�yah ya da beyaz"
varken "gr�" yoktur. K�ş�sel özell�kler ya da

yaşanan olaylar yalnızda �k� uç noktada
değerlend�r�l�r. Bu düşünce

mükemmel�yetç�l�ğ�n temel�n� oluşturur. 
Örneğ�n; b�r sınavdan 100 puan almama

hal�nde o derste başarılı olmadığını
düşünmek

1 HEP YA DA HİÇ DÜŞÜNCESİ

2 AŞIRI GENELLEME

B�r olayın genel�n� göz ardı ederek
olumsuz b�r detay üzer�ne odaklanmak ve

olumsuzluğu bütün olaya genellemek
olarak açıklanab�l�r.

Örneğ�n; gün �ç�nde kötü b�r olay yaşayan
b�r�n�n "bugün h�çb�r şey yolunda değ�l,

berbat b�r gün" düşünces�

3 ZİHİNSEL FİLTRELEME

K�ş�n�n b�r olay ya da durum karşısında
yeterl� kanıt olmaksızın olayın tam aks�ne

öznel b�r çıkarım yapmasıdır.
Örneğ�n; "Bugün h�ç k�mse ben� arayıp
sormadı. Bu yüzden h�ç k�msen�n ben�

sevmed�ğ�n� h�ssed�yorum." 

4 KEYFİ ÇIKARSAMA
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K�ş�n�n kend�s�ne ve d�ğerler�ne yönel�k
yargılayıcı, olumsuz sıfatları kapsayan

et�ketlemeler yapmasıdır. 
Örneğ�n; yanlış b�r şey yaptığını düşünen
b�r�n�n "ne kadar da aptalım" düşünces�

K�ş�n�n herhang� b�r kanıt olmaksızın yalnızca
h�sler�ne göre b�r duruma �nanmasıdır. 

Örneğ�n; "Bugün uyandığımda �ç�mde kötü
b�r h�s vardı. Kes�n günüm güzel

geçmeyecek."

5 DUYGUSAL ÇIKARSAMA

6 ETİKETLEME

D�ğer �nsanların ne düşündükler�n�
b�ld�ğ�m�ze yönel�k �nançtır.

Örneğ�n; "Ben� bugün h�ç aramadı,
kes�n benden nefret ed�yor" 

7 ZİHİN OKUMA

Olumlu durumları daha küçük görme ve
olumsuz durumları büyütme eğ�l�m�d�r. 

Örneğ�n; �y� yapılan b�r �ş�n sonrasında
övgü aldığında "bu �ş� zaten herkes

yapab�l�rd�, çok da öneml� değ�l"
düşünces�

8 KÜÇÜMSEME YA DA BÜYÜTME

KİŞİSELLEŞTİRME9
K�ş�n�n kend�s� �le �lg�s�n�n olmadığı ya da

kontrol edemed�ğ� b�r durum �le �lg�l�
kend�s�n� sorumlu h�ssetmes�d�r.

Örneğ�n; çocuğu hasta olan b�r annen�n
"ben kötü b�r anney�m o yüzden çocuğum

hastalandı" düşünces�
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K�ş�n�n kend�s�ne ve d�ğerler�ne yönel�k
zorunluluk ve kes�nl�k �çeren beklent�lere

sah�p olmasıdır.
Örneğ�n; "Romant�k �l�şk�mdek�

partner�m eğer ben� sev�yorsa bana her
gün ç�çek almalı"

10 -MELİ -MALI CÜMLELERİ

K�ş�n�n geleceğe yönel�k varsayımlarda
bulunması ve bu varsayımların

doğruluğuna �nanmasıdır. Felaketleşt�rme
�se bu varsayımların hep olumsuz olmasıdır.
Örneğ�n; romant�k �l�şk�de partner �le kavga
ed�ld�ğ�nde "bu kavganın sonucunda kes�n

ayrılacağız, b�r daha asla �l�şk�m
olmayacak ve hep yalnız kalacağım"

düşünces�.

1 1 GELECEĞİ OKUMA-FELAKETLEŞTİRME

K�ş�n�n her duruma yönel�k ya.....olursa
sorusunu tekrarlamasıdır.

Örneğ�n; "Çok çalıştım ama ya bu
sınavdan kalırsam"

12 YA OLURSA

Neler  Yapı lab� l � r?

B�l �şsel  çarpıtmalar  � le  mücadele etmede
� lk  adım b� l �şsel  çarpıtmalar ı  tanımak ve
fark etmekt�r .  Bu olumsuz düşünceler �n
kaynağını  bel � r lemek bu düşünceler �
değ�şt � rmek �ç �n faydal ı  o lab� lmekted�r .
B� l �şsel  çarpıtmalar ın fark ed� lmes�  � le
b�r l �kte bu düşünceler �n yer �ne gerçekç�
kanıt lar  sunularak daha mantıkl ı
düşünceler  yer leşt �r � leb� l � r .
Şu sorular  cevaplanarak b� l �şsel
çarpıtmalar  daha der�n �nceleneb� l � r :
Bu düşüncem�n doğru olmadığına da�r
kanıt lar  neler?
Bu düşüncem� oluşturan olayı
düşündüğümde daha farkl ı  b �r  anlamı
olab� l � r  m�?
Bu düşünce ben�m hayatımı  nası l
etk� l �yor? Sonuçlar ı  neler?
Bu düşüncem� değ�şt �rmem�n etk�s �  ne
olab� l � r?
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Gaz� Ün�vers�tes� Rehberl�k ve Ps�koloj�k Danışma B�r�m�

Kaynaklar :
Ardanıç ,  P .  (2017) .  B�l �şsel  çarpıtmalar  ölçeğ�n�n Türkçeye

uyarlanması  geçerl �k  ve güven�r l �k  çal ışması .  (Yüksek
L�sans Tez� ) .  İstanbul  Arel  Ün�vers�tes� ,  Sosyal  B� l �mler

Enst �tüsü,  İstanbul .
B� l �şsel  Davranışçı  Ps�koterap� ler  Derneğ� ,  (2023) .

Profesyonel lere yönel �k  formlar .
https : / /www.b� l �sseldavran�sc� .com/uploads/otomat�k_dusu

nce_�nceleme_formu-1 .pdf  adres�nden al ınmışt ır .
Burns,  D.  (2012) .  İy �  h�ssetmek.  Çev.  Tuncer ,  E . ) .  İstanbul .

Ps�konet Yayınlar ı .
https:/ /psychcentral .com/l �b/cogn�t �ve-d�stort �ons-

negat�ve-th�nk�ng
 


