Diisiince Ozellikleri Ol¢egi

Yoénerge: Bu ankette sizin kullandiginiz farkl dislnce tarzlarini tespit etmeye calisiyoruz. Bu anket boyunca 10
degisik tarzda diisiince tarzi gdreceksiniz. Oncelikle her diisiince tarzinin ne oldugu size aciklanacak. Daha sonra
her bir duslince tarzini daha iyi anlamaniz igin iki 6rnek durum anlatilacak. Anlatilacak bu iki durumdan bir
tanesi sosyal iliskilerle (arkadas, es ve aile gibi) digeri ise kisisel basarilarla ilgili (bir sinavi gegmek ya da iste
basarisiz olmak gibi) olacak. Bu kurgu orneklerinin amaci her bir dislince tarzinin gergek hayatta nasil
olabilecegini anlamanizi kolaylastirmaktir.

Sizin goreviniz ilk olarak tanimlanan dislinls tarzini anlamaya calismaktir. Daha sonra size bu diistinis tarzini
ne sikhkla kullandiginiz sorulacaktir. Litfen bu dlslince tarzlarini hayatin iki alaninda (sosyal alan ve basari
alanlari seklinde 6rneklendirilen) ne kadar siklikla kullandiginizi diistinerek uygun olan segenegi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

1. ZiHIN OKUMA

insanlar bazen baskalarinin kendileri hakkinda olumsuz diisiindiiklerini diisiiniirler. Hatta diger kisi olumsuz bir
sey soylemese bile bu durum bdyle olabilir. Bu durum bazen zihin okuma olarak adlandirilir. Bunu zihninizde
canlandirmak igin lutfen asagidaki iki pargayr okuyunuz:

a. Ozlem erkek arkadasi Oytun’la kahve iciyordu. Oytun ¢ok konusmuyordu ve Ozlem ona bir sorun olup
olmadigini sordu. Oytun “iyi” oldugunu sdyledi. Ozlem Oytun’a inanmadi ve Oytun’un kendisiyle
mutsuz oldugunu disinmeye basladi.

b. Erkut haftalardir bir proje lzerinde ¢alismaktaydi. Sonunda bitirip patronuna verdi ve isle ilgili
patronunun gorlisiinii ¢cok merak ediyordu. Birka¢ gilin gectikten sonra Erkut patronunun kendisinin

yetersiz oldugunu disiindiigiinden endiselenmeye basladi.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Zihin Okuma’yr ne siklikta kullandiginizi

isaretleyiniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Zihin Okuma’yi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman



2. FELAKETLESTIRME

insanlar gelecekle ilgili olumsuz tahminlerde bulunabilir. Eger bu tahminlerle ilgili elde yeterli kanit yoksa buna
Felaketlestirme denir. Bunu zihninizde canlandirmak igin litfen asagidaki iki par¢ayi okuyunuz:

a. Erkan Universite birinci sinifta 6grencidir. En son biyoloji sinavindan 70 almistir. Hemen sonrasinda
endiselenmeye baslar. Bu dersten sonunda dislk alacagini ve tip fakiltesini bitirmekte zorlanacagini
disundar.

b. Meltem’in erkek arkadasi iliskileri hakkinda bazi geri-bildirimlerde bulunur. Ona arkadaslariyla daha
fazla vakit gegirmek istedigini sdyler. Bu geri-bildirime dayanarak Meltem giderek uzaklasacaklarina ve
hatta sonunda ayrilacaklarina dair tahminlerde bulunmaya baslar.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Felaketlestirmeyi ne sikhkta kullandiginizi

isaretleyiniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Liitfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Felaketlestirmeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

3. HEP YA DA Hi¢ TARZI DUSUNME

Bazen kisiler degerlendirme yaparken bir seyleri “ya-ya da” seklinde gérebilir. Ornegin, bir konsere iyi veya kétii
denebilir. Diger taraftan insanlar degerlendirme yaparken grinin tonlarini da gérebilir. Ornegin, konserin bazi
olumsuz yanlari olabilir ama genelde yeterince iyi denebilir. Bir kisi bir seyi iyi veya kéti diye degerlendirdiginde
biz buna hep ya da hi¢ tarzi disiince diyoruz. Bunu zihninizde canlandirabilmek igin asagidaki parcalari
okuyunuz:

a. Emrah bir sinavdan B+ alir. Notu A olmadigi igin Gzglindur. Sinavlardaki basariyr asagidaki gibi gérme
egilimindedir: “Ya ¢ok iyi yaparim ya da yaptigim sey basarisizdir”.

b.  Aysegil ya bir kisiyi seven ya da sevmeyen tarzda bir insandir. Ya onun “iyi kisiler defterindesindir” ya
da degilsindir.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) hep ya da hi¢ tarzi dislinceyi ne siklikta
kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) hep ya da hi¢ tarzi disinceyi ne siklikta kullandiginizi
isaretleyiniz.
1 2 3 4 5 6 7

Asla Ara sira Her zaman



4. DUYGUDAN SONUC CIKARMA

insanlar bazen bir sey dyle “hissettiriyor” diye onun dogru olduguna inanabilirler. Bunun nasil oldugunu
zihninizde canlandirmak igin agagidaki pargalari okuyunuz.

a. Canan’in arkadaslari herkese yetecek kadar bilet bulamadiklari igin onlarla konsere gelemeyecegini
soylerler. Canan onu kasten dislamadiklarini bilmesine karsin reddedilmis hisseder. O ylzden kismen
reddedildigine inanir.

b. Emre’nin patronu ona sirketteki performansinin iyi oldugunu sdyler. Ancak Emre acaba daha iyi
yapabilir miydim diye dustnir. Aslinda basarisiz gibi hissetmektedir. Sonugta basarisiz biri olduguna
inanmaya baslar.

Litfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Duygudan sonug¢ c¢ikarmayi ne siklikta
kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7

Asla Ara sira Her zaman
Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Duygudan sonug¢ cikarmayir ne siklikta kullandiginizi
isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7

Asla Arasira Her zaman

5. ETIKETLEME

insanlar kendilerini belli tiirde bir kisi olarak etiketleyebilirler. Eger olumsuz bir seyden sonra bu ortaya cikarsa
buna etiketleme denir. Zihninizde canlandirmak i¢in asagidaki pargalari okuyunuz:

a. Sosyal bir ortamdayken, Yasir bir kadini dansa davet eder. Kadin bu teklifi reddeder. Sonug olarak Yasir
kendisinin zavalli oldugunu dusindr.

b. Ders esnasinda Ferda’nin 6gretmeni sorunun yanitini kimsenin bilip bilmedigini sorar. Ferda elini
kaldirir ve bir yanit verir. Ogretmen “maalesef yanitin dogru degil”, “yaniti bilen baska biri var mi?”
der. Ferda kendi kendine aptal oldugunu soyler.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Etiketlemeyi ne siklikta kullandiginizi

isaretleyiniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Etiketlemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman



6. ZiHINSEL FILTRELEME

Bazen kisiler bilgileri bir filtreden gegirir. Olumlu ve olumsuz bilgiler oldugunda onlar sadece olumsuz olan
bilgiye odaklanir. Buna Zihinsel Filtreleme denir. Zihninizde canlandirmak igin asagidaki pargalari okuyunuz.

a. Tirkan erkek arkadasinin kendisi hakkinda arkadaslariyla konusmasini duyar. Erkek arkadasi soyle
demektedir: “vallahi, simdiye kadar oldukca iyi gitti. Zeki ve eglenceli biri, birgok ortak noktamiz var.
Bazen biraz talepkar olabiliyor ama sorun yok”. Her ne kadar Osman ¢ogunlukla olumlu seyler séylemis
olsa da Tirkan tek bir olumsuz yorumu seger ve kot hisseder.

b. Serkan lisede 6grencidir. Son ddeviyle ilgili 6gretmeninin yorumlarini gézden gegirmektedir. Ogretmeni
su sekilde yazmigtir: “Serkan, diisiincelerini ¢ok guizel sekilde ifade ediyorsun. Yazim tarzini gergekten
cok begendim. Ancak bir diisiinceden digerine daha iyi gecis yapmak lzerinde calismalisin.” lyi bir
performans gosterdigi gercegine ragmen Serkan yalnizca tek bir elestiri cimlesini dislinebiliyor ve
kendini rahatsiz hissediyor.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Zihinsel Filtrelemeyi ne siklikta kullandiginizi

isaretleyiniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Zihinsel Filtrelemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

7. Agsiri Genelleme

Olumsuz bir olay oldugunda insanlar daha da kotl seylerin olacagini varsayabilirler. Bireyler olumsuz olayi kéti
olaylarin bir baslangici gibi gérurler. Zihninizde canlandirmak igin litfen asagidaki pargalari okununuz:

a. Sevilay’la erkek arkadasi yeni ayrilmislardir. Kendi kendine soyle dusindr: “ Hicbir zaman yolunda
giden bir iliskim olmayacak”.

b. Ozgiir gecen matematik sinavindan kalmistir. Kendi kendine séyle der: “Muhtemelen diger derslerden
de kalacagim”.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Asiri Genellemeyi ne siklikta kullandiginizi

isaretleyiniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Asiri Genellemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman



8. KiSiSELLESTIRME

Bazen kisiler aslinda 6yle olmasa da olumsuz olaylardan sorumlu olduklarina inanabilirler. Diger bir deyisle,
olumsuz bir olayr alirlar ve onun nedeninin kendileri oldugunu kabul ederler. Buna kisisellestirme denir.
Zihninizde canlandirmak igin asagidaki pargalari okuyunuz:

a. Semanur’un sirketi 6nemli bir ihaleyi kazanamadi. Birgok kisi bu proje icin ¢ok ¢alismig olmasina karsin
o, kendisini hatal saydi.

b. Enes’in en yakin arkadasi son donemde koti bir ruh halindeydi ve onunla baglanti kurmak zordu. Enes,
arkadasina onun bu sekilde davranmasina neden olacak yanlig bir sey yaptigini disiindu.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Kisisellestirmeyi ne siklikta kullandiginizi
isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Arasira Her zaman
Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Kisisellestirmeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

9. MELi, MALI iFADELERI

insanlar bazen bir seylerin belli bir sekilde olmak zorunda oldugunu diisiiniir. Zihninizde canlandirmak igin
lutfen asagidaki pargalari okuyunuz:

a. Yasar sinavdan 85 aldigi icin mutsuzdur ¢linkl o en az 90 almasi gerektigini disinmektedir. Yasar’'in bu
disunceleri bircok sey icin gecerlidir (6rnegin, top oynarken asla topun lzerinden atlamamasi
gerektigini hisseder; odasi belli bir sekilde diizenli olmalidir.”

b. Bengl sosyal ortamlarda mutlaka komik ve ilging olmasi gerektigine inanir.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) meli-mali ifadelerini ne siklikta kullandiginizi
isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Arasira Her zaman
Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) meli-mali ifadelerini ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman



10. OLUMLUYU KUGULTME YA DA YOK SAYMA

Kisiler bazen baslarina gelen olumlu seyleri gérmezden gelebilir. Bu, “olumluyu kiigliltme ya da yok sayma”
olarak adlandirilir. Gézlinlizde canlandirmak igin litfen asagidaki pargalari okuyunuz:

a. Yasemin emlak ofisinde galismaktadir. Patronu son satista ¢ok iyi is ¢ikarttigini séyler. Yasemin kendi
diisiincesince basaril degildir ¢linkl bu olay muhtemelen sansa baghdir.

b. Mustafa buytk bir ilk bulugma igin hazirlanmaktadir. Arkadaslari ona iyi gdriindigunu soyler. Onlarin
iltifatlarini kale almaz ¢linkli ona goére yalnizca nazik olmaya ¢alismaktadirlar.

Lutfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Olumluyu Kigiltme ya da Yok Saymayi ne
siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Olumluyu Kigliltme ya da Yok Saymayi ne siklikta kullandiginizi
isaretleyiniz.
1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
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