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Mantikli Akilci Gercekci olmayan
dusunce bicimler!

* Beyin okuma

* Falcilik

* Felaketcilik

* Yanlis etiketleme

* Olumlu seyleri 6Gnemsememe
* Olumsuz filtre

* Asiri genelleme

- ki uctan birinde diistinme
* Olmasli gerekenler

» Kisisellestirme

* Suclama

* Haksiz mukaayese

* Pismanlik yoneltme

* Ya sOyle olursa

* Duygusal mukakeme

« Kurtulma yetersizligi

* Yargi odaklanmasi



Ya soyle olursa

* kim ne derse desin ama sinavda ya
soyle olursa diyerek hep bir ihtimaller
icinde kaybolmak



Beyin okuma

* Baskalarinin sizin hakkinizda ne
dusunduklerini varsaymak.

- Ogretmenim benim basarisiz
oldugumu dusunuyor.



falcihik

Geleceqgi tahmin etmektir her sey
daha kotu olacak gibi

Bu sinavi gecemeyecegim.
Bu futbol macini kazanamayacagiz.
Sinav zor olacak gibi



felaketcilik

* Olacak seylerin korkunc sekilde
olacagint dusunmek

* Sinavi kazanamazsam cok feci olacak




etiketleme

* Bazl genel olumsuz ozellikler!
kendinize yuklemek

* Ben basarisiz birisiyim gibi.



acemiyim
basarisizim



Olumlu seyler!
onemsememe

* Kendinize ait olumlu ozelliklerin
onemsiz oldugunu disunmek.

* Sinavdan 95 aldim ama zaten sinav
kolaydi onemsiz bir durum gibi



Olumsuz filtre

* Olumsuz seyleri ayirarak her zaman sadece
olumsuza odaklanmak ve olumlu seyleri cok az
fark etmek

* Denemelerde sinavlarda hep yanlis yapilan
sorulara takilmak gibi

100 soruda 98 tane dogru 2 tane yanlis yapip
gunlerce 2 tane yanlisa takilmak*
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Asirt genelleme

* Bir tane olaya dayanarak genel fikir
yurutmek.

* Sinav zor olacak diye dusunmek gibi

* Hayir sinavda kolay sorularda olacak
ne toptan fikir yurutuyorsun*



Ya hep ya hic

* Olaylari sadece iki tarafli dusunmek

* Ya kazanacagim ya kaybedecegim
diye dusunmek gibi

* Ya hep calisirrm ya da hic
calismam(gel orta yolu bulalim* )



meli -mali tarzi ifadeler

Yapmaliyim basarmaliyim olmal
gerekiyor gibi

Bu sinavi kazanmaliyim baska yolu
yok

Bu sinavi kazanmam gerekiyor

Niye oyle bir kanun mu var*



kisisellestirme

* Olumsuz olaylarda hep kendisine pay
cikarip baskalarinin hatalarini
gormemek

* Surekli Benim sucum benim hatam
diye kendi kendini yiyip bitirmek gibi

* Yasanan bir cok olumsuz olayda
baskalari da sebep oluyordur.



Haksiz degerlendirme

* Olaylari gercekci olmayan olculerle
degerlendirmek

* O benden daha basarili
* (neye gore kime gore basaril)



Pismanlik yoneltme

* Su an yasadiginiz ana odaklanmak yerine
gecmis olmus bitmis olaylara odaklanmak

 Zamaninda calissaydim daha iyi notlar
alirdim qgibi

* Gecmis olmus bitmis adi ustunde gecmis
su ana odaklan simdi neler yapabilirsin
onlara odaklan



Duygusal muhakeme

* Duygularinizin mantiginizin onune
gecmesi



Kurtulma yetersizligi

* Ne yaparsam yapayim olmayacak
dusuncesi

* Hayir yeteri kadar calisirsan
Istediklerini elde etme sansin artar



Ikisi ayni anda calissin
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