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Baslarken

Dijital cagin yarattigi mikemmel olma baskisini,
yetisme zorunlulugunu ve bir seyleri kagcirma korkusunu
(FOMO) goérundr kilmak icin yola ciktik.

Kendi hizimizda tek bir hayatin hikayesini yasarken,
dijital ekran bizi ayni anda akan sayisiz, yuksek tempolu
hayata maruz birakiyor.

Surekli geride kalmiglik hissinin sebebi anlasilir;
zihnimiz, ait olmadigi o binlerce hizli deneyimin
temposuna ayak uydurmaya caligiyor.

Daha samimi, daha sakin ve daha gercek bir iletigsim
kaltard olusturmak igin bu kilavuzu hazirladik.

Bilissel Davraniggl Terapi yaklagiminin uygunlugu
kanitlanmig calismalarindan bir derleme hazirladik. Eger
daha fazla bilgiye ulagsmak istersen internet sitemizde
bulabilirsin.

MUKEMMEL KUSURLAR EKIBI

*Kilavuzun hazirlanmasinda Dr. Omer Ozer koordinatérliigiinde
yayimlanan “Kendi Kendine Yardim” ¢alisma kitabindan yararlaniimistir.
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Giinliik Aktivitenin Onemi

Telefonlarimiz artik bir uzantimiz. Bildirimler ise insan
evriminde goérilmemis kapasite gerektiriyor. Olan bitenden
daha ¢ok haberdar olmak isterken daha ¢ok
hareketsizlesiyoruz.

Daha az aktif hale geldigimizde, genel rutinlerimiz bozulur, bu
da uyku sorunlarina, istahsizliga yol acar ve genellikle depresif
durumun siddetlenmesi ile sonuclanir. Bu donguye ne kadar
cok kapilirsak, normal yasantinizdan ne kadar koparsak, ikincil
problemler yani depresif duygu durum nedeniyle yeni sikintilar
gelistirme ihtimalimiz o kadar artar.

Bizler kendimize uygun eglenceli, glivenimizi ve yapabilirlik
hislerimizi arttiran veya kaginmanin olumsuz sonugclarini
azaltmada islevsel olan aktiviteleri belirleyebiliriz.

Aktivitelere basladikca, ruh halimiz degisir ve olumluya déner.

Aslinda, icinizden gelmeyen aktivitelerin bile zamanla
sandiginizdan daha ¢ok hosunuza gidecegini goreceksiniz.

Bunun icin size bir sonraki sayfada yer alan etkinlik cizelgesini
Oneriyoruz.
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Gunluk Aktivite Takvimi

Ne
yapacaksin?
Detayl bir

plan yap!

Ne zaman?
Tam bir saat
vermeye

calis.

Tahminen ne
kadar
hosuna
gider? (%)

Etkinligi
yaptin mi?
(Evet / Hayir)

Bu etkinlik
ne kadar
hosuna gitti?
(%)

Evin
yanindaki
parkta

yurayus

Sabah 8.30
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Giinliik Aktivite Onerileri

Fiziksel Aktivite Planlama Yapmak

. Pilates veya yoga - Yakin gelecekte yapilacak
. Ylrayus bir is bulmak

. Top oynamak - Herhangi bir konuyla ilgili

. Bowling arastirma yapmak

. Bisiklet sirmek . Gezi/ tatil plani yapmak

- Yuzmek . Sertifika programlarini

. Kosu Yapmak arastirmak

- Herhangi bir takim sporu . Tarihi bir olayr arastirmak

Disarida Olmak insanlarla Olmak
- Parka gitmek . Cocuklarla bir seyler yapma
. Doga yurayasu . Arkadaslarla bulusma
. Mahallede yurayus . Eski bir arkadagi arama
. Agaclari izleme - Bir aile tyesiyle yuraytse ¢ikma
. Glneste oturmak . Kutu oyunlari oynama (Monopoly,
. Bahce isleri yapmak Scrabble, Satran¢, Dama...)
. Bir kurumu ziyaret etme (Cocuk
evleri, Huzurevi...)
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Dusunceleri Yakala

Dusuncelerimiz bize her zaman gercegi sdylemez. Biligsel ¢arpitmalar;
beynimizin olaylari yorumlarken otomatik olarak bagvurdugu yanli disince
kaliplandir. Farkinda olmadan devreye girerler, tipki arka planda surekli calan
ve zamanla kulagimiza yabancilasan bir muzik gibi.

Hepimizin boyle kaliplan vardir. Bu, bir zayiflik ya da hastalik belirtisi degildir;
aksine insan zihninin dogal bir 6zelligidir. Sorun, bu kaliplarin sik ve kati
bicimde tekrarlandigi anlarda baglar; 6zellikle de bizi 6nemli kararlardan,
insanlardan ya da anlardan kopardiginda.

Biligsel carpitmalarin birkac temel 6zelligi vardir:
. Her insanda bulunur, son derece normaldir.
. Siklikla kullanildiginda sorun yaratir.
. Tek bir dislince, birden fazla ¢arpitmayi ayni anda barindirabilir.
. Fark etmek, degisimin ilk ve en kritik adimidir.
En sik kullanilan 8 ¢arpitma ttrtnd yakindan taniyalim:

Ya hep ya hic:

Olaylari siyah ya da beyaz gérmek olarak ifade edilebilir. Bu ¢carpitmayi
kullandiginizda sizin igin gri renk yoktur. insanlar ya iyidir ya da kéti; ya
size asiktir ya da nefret ediyordur. Oysa yasamda ¢ogu sey hem iyi hem
kotu yanlan birlikte barindirir. Tek bir ucta diusinmek olaylari objektif
degerlendirmede sikinti yaratabilir.

Felaketlestirme:

Olaylarin sonuglarini oldugundan daha kot gérme egilimidir. “Virts
kaparsam kesin olurim” dusuncesi felaketlestirmeye ornektir.Bu ¢carpitma
tard, cogu zaman dogru tepkiler vermemizi engeller.

Asiri Genelleme:
Tek bir olaydan yola ¢ikarak buyUk genellemelere ulagmaktir. “TUm
insanlar kotudur” dagtncesi bunun tipik bir érnegidir.
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Dusunceleri Yakala

-meli -mah Seklinde Disunmek:

Bu carpitma, surekli olarak kendine zorunluluk iceren cumleler telkin
eder. Bazi durumlarda baskalarindan istedigimiz gibi disinmesini ya da
davranmasini beklemek olarak da kargimiza ¢ikar. “Kusursuz olmaliyim?,
“Insanlar bana deger vermeli” gibi diisiinceler bu tiire drnektir.

Ya olursa ?:

Bu biligsel ¢carpitma, her durumdan kaygilanmayi ve “Ya olursa?” fikriyle
surekli mesgul olmayi ifade eder. “Ya gercekten paylastiklarimi
6nemsemiyorlarsa?” 6rnek olabilir. Bu ¢arpitma, gereginden fazla
onlemler almaya neden olur ve yagsami zorlagtirmaya baglar.

Olumluyu Gérmeme:

Yasam olaylarina tek pencereden bakma ve olumlu durumlarn g6z ardi
etmektir. Bu carpitma aktif oldugunda yasamimizdaki olumlu gelismeleri
gérmezden gelir ya da kli¢climseriz. Sosyallestikten sonra bu durumu
“siradan” veya “vakit 6ldirmek” gibi degerlendirmek, bu ¢arpitmaya ornek

olarak verilebilir.
Falcilik:

Ortada yeterli kanit yokken cikarimlarda bulunmaktir. “Arkadaslarm
kesin beni cagirmadiklar bir bulusmaya gittiler” gibi dastinceler falcilik
yapmaya ornektir. Bu ¢arpitma, Kisileri falcilik yaptiklarn durumia ilgili
degiskenlere daha hassas hale getirir; yasamda olan tim olaylan kendi
kehanetlerini dogru ¢ikaracak sekilde yorumlama egiliminde olurlar.

Duygusal Cikarim:

Insanlarin, hissettiklerinden yola c¢ikarak sonuclara ulasmasidir. “igimde
bir huzursuzluk var kot bir sey olacak” disuncesi bu carpitmaya o6rnektir.
Duygusal cikarim yapmada sadece hissedilen duyguya odaklanmak
vardir. Kigi diger gercek kanitlarr Gnemsemeden kendi duygulari ile
sonuca ulagir.
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Dusunceleri Yakala

Ne oldu?
Olay / durum
ne?

Otomatik
dusincen
ne?

(O an
aklindan ne

gecti?)

Bu hangi
carpitmaya
Oérnek?

Duygularn?
(Ne
hissettin? ve
% kac
degerinde?)

Davraniglarin
ne oldu?
(Olayin
sonunda ne
yaptin?)

Paylastigim
fotografa az
begeni geldi.

Kimse beni

umursamiyor.

Asiri genelleme

Uziinti 60 %

Gorseli sildim,
telefona daha
cok daldim.
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Baska Aciklamasi Olabilir mi?

O an aklimiza gelen ilk disince ¢cogu zaman tek gergcekmis gibi
hissettirir. Ozellikle sosyal medyada baskalarinin hayatlarina bakarken
bu his ¢ok guclu olabilir.

Bu teknik, o ilk disincenin yanina alternatifler koymay 6gretir.
Dusunceyi silmek ya da yok saymak degil; sadece yanina baska
secenekler eklemek.

Bir Ornek:

Arda, Cuma aksami evde. Arkadaslarinin storylerini gérdu, hepsi bir
kafede.

Aklindan su diustince geciyor: "Bensiz ¢ok iyi egleniyorlar, artik beni
aramiyorlar."

Bu dusunceyle birlikte htzin ve diglanmiglik hissetti.

Peki bagka aciklamasi olabilir mi?

. Belki spontane bir araya geldiler, planlamak istemediler.

. Ben de yorgundum, gitseydim tam keyif alamazdim.

. Bir fotograf, o anin tamamini géstermiyor.

. Gecen hafta benimle kahve ictiler, bu beni digladiklarini
kanitlamaz.

Bu alternatifleri digiinmek, Arda’yr tamamen mutlu etmeyebilir ama

dislanmiglik hissetmeden 6nce gorduklerinden yola ¢ikmasini engeller.
Bir story, hikayenin tamami degildir.
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Baska Aciklamasi Olabilir mi?

Ne oldu?
Olay / durum
ne?

Aklina ilk
gelen

dusince ne

oldu?

Hissettigin
duygular ve
siddeti? (%)

Bagka
aciklamasi
olabilir mi?

Bu
olasiliklardan
sonra
duygular ve
siddeti? (%)

Bir glinligiine
sosyal medyami
kapattiktan sonra
ylizlerce mesaj
ve icerik
biriktigini
gordim.

Tdm igerikler
sanki ben
yokken
paylasiimak
Uzere planlanmig
gibi.

Kaygi 70 %
Panik 55%

-Cogu icerik yarin

da orada olacak.

-Bir hafta sonra ne

kagirdigimi
hatirlamayabilirim
bile.

-Telefonu kendimle

ilgilenmek igin
kapamistim.

Kaygl 25%
Panik 0%
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Kanitin Ne?

Yasadigimiz olaylar anlamlandirirken distincelerimiz, her zaman en
hizli devreye girendir ama en hizli olan her zaman en dogru olan
degildir.

Sosyal medya bu stireci daha da zorlastinr. Anlik gérantaler, bildirimler
ve begeni sayilar zihnimize sirekli hammadde tasir; zihin de bunlar
hizla yorumlar. Ustelik bu yorumlar ¢cogunlukla farkinda olmadan
gerceklesir; sorgulamamiza firsat kalmadan.

Kanitlarla ¢calismak, sorgulama kasimizi ¢alistirir. Bir diistinceyi oldugu
gibi kabul etmek yerine onu sorgulamak; onu destekleyen ve
desteklemeyen kanitlar yan yana koymak, duygu yogunlugunu énemli
Olglide azaltir. Bu, duslnceyi silmek degil; ona daha dengeli bakmaktir.

Kaan'in hikayesi: Kaan, uzun siredir takip ettigi birinin yeni bir
fotografina yorum yazdi. Saat gecti, yanit gelmedi. Aklindan su dislnce

gecti: "Beni ciddiye almiyor, sagma biri olarak goruyor." Bu dugutnceyle
birlikte utanc ve kucuklik hissi bastirdi.

Sonra bu distncesinin ne kadar gercekgi olup olmadigini disindu:
Destekleyen: Yanit vermedi.
Curaten:

. Belki telefona bakmad.

. Belki ¢cok fazla yorum arasinda gézinden kagti.

. Daha 6nce bagka bir gonderime olumlu tepki vermigti.
Kaan, utancina yol agan durumun onun yukledigi anlamla olustugunu
fark etti.

Goéruldugu gibi dastncelerle calismak, yasanan ana verilen anlami
degistirebilir ve cogu zaman bizi en ¢ok zorlayan sey anin kendisi degil,

ona yukledigimiz anlamdir.
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Kanitin Ne?

Aklina ilk
gelen
distnce
ne oldu?

Bu fikre
inanma
dizeyin?
(%)

Bu fikri
destekleyen
kanitin
ne?

Bu Fikrin
aksinini
gOsteren
kanitin ne?

Simdiki
inanma
dizeyin?
(%)

Gruba bir
sey
yazdim,
kimse yanit
vermedi.

Yazdiklarim
kimsenin
umrunda

degil.

Onemsiz
hissetme
%75

-Grup
sessiz
kaliyor.
-Herkes
mesgul
olabilir.
-Daha énce
benimle
konustular.
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Son S0z

Bu kilavuzu bitirdiginde muhtemelen telefon yine elinde olacak,
bildirimler yine gelmeye devam edecek.

Buradaki higbir sey seni sosyal medyadan koparmayi
hedeflemiyor. Hedef daha kiicik ve aslinda daha zor bir sey:
goérduklerinin seni nereye goétirduguna fark etmek.

Buradaki teknikler birer arag. Sosyallesmek icin dijital olmayan
yollar artirmak, bir digstnceyi yakalamak, ona farkli agidan
bakmak, kanit aramak baslangicta istedigin verimi kazandiracak
sekilde islemeyebilir. Yine de duygu durumun igin bir adim
attiginda kendini kutlamalisin.

Dijital diinyada maruz kaldigimiz hiz, evrimsel olarak biz
insanlarin yetigebilecegdi bir hiz degil. O ytuzden kendi hizinda bu
calismalara bakmaya devam etmen ¢ok kiymetili.

Eger hiz Uzerine inga edilen yeni dinyamizi daha sakin bir

iletisim kultdrayle bulusturmayi amacglayan calismalardan
haberdar olmak istersen web sitemizi ziyaret edebilirsin.

MUKEMMEL KUSURLAR EKIiBI
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