PSIKOLOJIDE ANA KURAMLAR

PSI 305

Bilissel Kuramlar




Stoacl Yunan Felsefesi

« Bireyin benligine ve kisisel dunyasina iliskin bakisi bayuk
Olcude davranislarini belirler.

- Bilissel kuramlar (veya bilissel teoriler), bireylerin cevrelerini
nasil algiladiklarini, bilgiyi nasil islediklerini, 6grendiklerini,
hatirladiklarini, disinduklerini ve problem ¢cozduklerini
aciklamaya calisan psikolojik kuramlardir. Bu kuramlar, zihinsel
sureclerin insan davranisini nasil etkiledigini anlamaya
odaklanir.




Bilissel Kuramlar

- Zihinsel sureclere odaklanir: Algi, dikkat, bellek, dil,
distinme, problem ¢cozme gibi surecler incelenir.

- Insan zihnini aktif bir yapi olarak gérir: Bilgiyi sadece pasif
bir sekilde almaz, isler, organize eder ve gerektiginde
kullanir.

Davranisciliga tepki olarak ortaya ¢cikmistir: 1950’lerden
sonra, sadece goézlemlenebilir davranislara odaklanan
davraniscilik kuramlarinin yetersiz kalmasiyla gelismistir.




Bilissel-davranis¢i yaklasimlar

- 1. dalga Bilissel Davranisci Yaklasim
- 2. dalga Bilissel Davranisci Yaklasim
- 3. dalga Bilissel Davranisci Yaklasim




Bilissel-davranisci yaklasimlar

1. dalga Bilissel Davranis¢i Yaklasim: Davranisci
2. dalga Bilissel Davranisci Yaklasim: Bilissel
3. dalga Bilissel Davranisci Yaklasim: Farkindalik ve kabul




1. Dalga yaklasimlar

Birinci nesil

1950’lerden itibaren ortaya cikmaya baslamistir.
Salt davraniscilik

Uyarici ve tepki arasindaki iliski.

ogrenme teorileri ve ilkeleri dogrultusunda gelistirilen
yontemlerin klinik ortamda uygulamalarini barindirir.

Davranis, 6grenme ve kosullanma




2. Dalga yaklasimlar

Ikinci nesil

1960’larda ortaya ¢cikmaya baslamistir.
Salt bilissel ekol.

Dlsunce ve davranisa midahale et.
ABC modeli

Davranislarda insanlarin islevsel olmayan distincelerinin ve
inanclarinin belirleyici oldugunu savunur.

Albert Ellis (Disunsel/Akilci Duygulanimci)
Aaron T. Beck (Bilissel)




3. dalga yaklasimlar

Uctinci nesil.
1990’lar.
Kabul ilkesi ve farkindalik 6n planda.

Fark et, midahale etme, degistirmeye calismama, izle ve nasil
tepki verdigine dikkatini ver.




Ornek




Neden kaygilaniriz?

Olay yasariz Duygu

(Sinav) (Kaygi)




Neden kaygilaniriz?

Olay yasariz Duygu
2222727272727

(Sinav) (Kaygi)




Neden kaygilaniriz?

Olay yasariz Duygu
Duslnceler
(Sinav) (Kaygi)




Sinavda bizi kaygilandiran dusunceler
nelerdir?

Ya sorulari dogru cevaplayamazsam? / Yanlis yapmamaliyim.
Ya istedigim puani/notu alamazsam?

Ya sinifta kalirsam?

Annem/babam kizarsa? Mutlu olmazsa?

Arkadaslarim dalga gecerse?

Ogretmenlerimi utandirmamaliyim.

Derece yapmaliyim

Bu sinavdan basarisiz olursam bittim. Dinyam basima yikilir...

/




Sinav > Dustnceler >  Kaygl

w... —meli —mali

Ya soyle olursa

Felaketlestirmeler




4 N

Bilissel davranis¢i ekol (s and Beck)

THE ABC OF CBT

ACTIVATING
EVENT OR
SITUATION

e,

CONSEQUENCES:
feelings & behaviours

BELIEFS &
THOUGHTS




A — Activating Event (Tetikleyici Olay)
Yasanan bir durum, olay ya da cevresel bir uyaricidir. Bu, otomatik
olarak duygulara neden olmaz.

B — Beliefs (inanc¢lar / Diisiinceler)

Tetikleyici olaya dair kisinin zihninden gecen duslinceler, yorumlar
veya inanclardir. Rasyonel (mantikh) ya da irrasyonel (mantiksiz)
olabilir.

C — Consequences (Sonuglar)

Kisinin yasadigi duygusal ve davranissal sonuclardir. Bu sonuclar,
dogrudan olaydan degil, olay hakkindaki distincelerden
kaynaklanir.




4 N

Peki problemler nasil degisecek?

THE ABC OF CBT

ACTIVATING
EVENT OR
SITUATION

BELIEFS &
THOUGHTS




Bilissel Carpitmalar

- Bilissel carpitmalar; kisinin disiinme biciminde olusan
sistematik hatalardir ve genellikle kaygi, depresyon, ofke
gibi olumsuz duygulara yol acarlar.

- Aaron T. Beck ve daha sonra Albert Ellis gibi bilissel
terapistler tarafindan tanimlanmaistir.




Bilissel Carpitmalar

Keyfi Cikarsama
Secici soyutlama
Asiri genelleme
Blyltme ve Kigultme
Kisisellestirme

ikili distinme
Olumluyu yok sayma
Zihin okuma
Gelecegi okumak
Felaketlestirme
Azimsama

Duygusal ¢ikarsama
Dayatmalar




Keyfi cikarsama

Bir duruma iliskin destekleyici kanitlar bulunmadiginda ya da
celiskili kanitlar karsisinda bile belirli bir sonuca varmak.

Ornegin;

Calisan bir annenin yogun bir is gintiinden sonra,
- ‘Ben kotd bir anneyim’ seklinde bir ¢cikarimda bulunmasidir.
- «Bugiln bana glinaydin demedi, kesin benden hoslanmiyor.»




Secici soyutlama

Bireyin bir durumu, baglaminin disina ¢ikarilan bir ayrinti
temelinde kavramsallastirmasi ve durumla ilgili diger bilgileri
yok saymasidir.

Butlnsel durumu goz ardi edip sadece olumsuz bir ayrintiya
odaklanma.

Ornek: Sunumun %90'1 cok iyiydi ama sadece tek bir kisi
esnedi diye “Berbat gecti” demek




Asiri genelleme

Bir ya da birkac¢ olaydan genel bir kuralin olusturulmasi ve bu
kuralin genis olctde diger durumlara da uygulanmasidir.

Ornek:
lliskisi kisa siiren bir kadin:

‘Ben kimseyle yakinlasamayacagim cunkad iliskiyi stirdirmeyi
beceremiyorum.’

Birkac iliskisinde kadinlar tarafindan terk edilen adam:
‘Buttin kadinlar iliskilerine sadik degildir’




Buyutme ve kucultme

Bir seyi gercekte oldugundan daha fazla ya da daha az 6nemli
gorme.

Ornegin:

“Sunumda bir kelimeyi yanlis soyledim, rezil oldum.”
(bUyutme)

“Evet sinavdan yuksek not aldim ama bu sinav zaten kolaydi.”
(klicltltme)




Kisisellestirme

Kisinin dis olaylarda herhangi bir nedensel baglanti
olmadiginda dahi olaylari kendisine baglamasidir.

- Ornegin, “Cocuklar sinifta sikildi ctinkii ben kot bir
ogretmenim.”




Ikili disinme

« Yasantilari iki asiri uctan birine ayirmak.

- Ornegin, bir durumu ya tamamen basari ya da tamamen
basarisizlik olarak gormek.

« Olaylari siyah-beyaz, ya hep ya hic seklinde dustinmek.
- “Ya miukemmelimdir ya da tamamen basarisizim.”
Bir ylksek lisans 6grencisinin,

« ‘Bu bolimun en iyi 6grencisi olmaliyim aksi takdirde basarisiz
bir 6grenciyim.” diye diisinmesi.




Olumluyu yok sayma

Bireyin olumsuz gorusleri ile catisan olumlu yasantilarini
odnemsememesi ya da yok saymasidir.

Ornegin; arkadaslarinizdan, dostlarinizdan gelen olumlu
geribildirimleri inkar etmek.

‘Beni ovduler ancak bunu yalnizca kibar olmak icin yaptilar.
diye disunmek.




Zihin okumak

Bireyin bir duruma iliskin elinde herhangi bir kanit olmadan
baskalarinin olumsuz tepki vereceklerini varsaymasidir.

Karsindaki kisinin ne distindigunu hicbir kanit olmadan
bildigini varsaymak.

- Orn: “Patronum bana dyle bakti, kesin benden nefret ediyor.”
« Birisinin kendisine kibarca davranmasina ragmen,

- «Benim sadece bir aptal oldugum dustunduginu biliyorum»
diye distinmesi...




Gelecegi gormek

Bireyin gelecekte olabilecek olaylarla ilgili olumsuz
tahminlerde bulunmasi ve sanki gercekleri belirlemis gibi tepki
vermesidir.

Ornegin;

- ‘Beni terk edecegini biliyorum.” dustincesi ile bireyin sanki bu
kesinlikle dogruymus gibi davranmasidir.




Felaketlestirme

Olumsuz olaylari belirli bir bakis acisinda gormek yerine
dayanilmaz felaketler olabilirmis gibi durumu degerlendirmek.

« Yani; olasi olumsuz bir durumu abartarak felaket olarak
gormek.

- Orn: “Sunumda hata yaparsam rezil olurum, kariyerim biter.”




Azimsama

Birey olumlu 6zellikleri veya deneyimleri gercek gibi
degerlendirir ancak 6nemsiz gordur.

Kendi basarilarini ya da 6zelliklerini kicimsemek,
degersizlestirmek.

Ornek: “O sinavi gectim ama herkes geciyordu zaten.”




Dayatmalar

Bir durum hakkinda motivasyonu ve kontroli saglamak icin
birey tarafindan gereklilik ve zorunluluk ifadelerinin
kullanilmasidir.

Kendine ya da baskalarina kati kurallar koymak: “-meli, -mal”
tarzi beklentiler.

Ornek: “Herkes beni sevmeli.”, “Hata yapmamaliyim.”

Bu dlsinceler genellikle sucluluk, 6fke ve hayal kirikhgi yaratir.
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