
Bilişsel Çarpıtmalar: Aşırı Genelleme 

Bireylerin yaşadıkları durumları ya da olayları nasıl değerlendirdiklerini düşünceleri belirlemektedir. Bu 
düşünceler bazen gerçeklikle uyumluyken bazen de gerçekliği tam olarak yansıtmamaktadır. İşte olaylar 
ile ilgili kesin dayanaklar olmadan yapılan yorumlamaların neden olduğu bu düşünce hatalarına bilişsel 
çarpıtma denmektedir. Bilişsel çarpıtmalar farklı düzeylerde olmakla birlikte bireylerin tümünde 
görülmektedir. 

Bilişsel çarpıtmalar, man�klı olmayan ancak gerçek olduğuna inanılan ve kişilere sıkın� veren 
düşüncelere neden olmaktadır. Bu çarpıtmalar, bilgiyi işleme sürecinde yapılan hatalar sonucunda 
ortaya çıkar ve bireylerin duygu durumunda sorunlara neden olurlar. Bilişsel çarpıtmalar çoğunlukla 
bireylerin geçmiş yaşan�larından ve bu yaşan�lara yükledikleri anlamlardan kaynaklanmaktadır. 
Bireyler yeni bir bilgiyle karşılaş�klarında bu bilgiyi erken dönemde aile ve çevre etkisiyle oluşturdukları 
şemalara ve temel inançlara uydurmak için çarpıtabilmektedirler. Bilişsel çarpıtmalar man�ksal neden-
sonuç ilişkilerinin hiç kurulmaması ya da düşük düzeyde kurulmasıyla oluşmasına rağmen bireyler bu 
düşünceleri man�klı bulurlar. Bireyler bu düşünce biçimini bırakmak isteseler bile istemsiz şekilde 
ortaya çık�kları için bilişsel çarpıtmalar varlığını sürdürür. 

Bilişsel çarpıtmalar bireyin geçmiş, şimdi ve geleceğe yönelik olumsuz yorumlarını, kendisi ile ilgili 
olumsuz değerlendirmelerini ve problemlerin nedenini dışsal faktörlere bağlamasını içermektedir. 
Bilişsel çarpıtmalar, duygusal bozuklukların devam etmesinde önemli bir role sahip�r.  Bu çarpıtmalar 
depresyon ve kaygı bozukluğu yaşayan kişilerin düşüncelerinde sıklıkla görülen man�k hatalarını içerir. 
Yaygın olarak kullanılan bilişsel çarpıtmalardan biri aşırı genellemedir. 

Aşırı Genelleme: Bireyin yaşadığı olumsuz bir olaydan yola çıkarak gelecekte başka olumsuz olayların 
da olacağına inanmasıdır. Aşırı genelleme, insanlar veya olaylarla ilgili hatalı sonuçlar çıkarılmasına 
neden olabilir. Bireylerin ulaş�kları sonuçlar elde olan kanıtlara göre çok genel ve geniş olmaktadır. Bu 
kişiler, “Her zaman, asla, daima, kesinlikle, hiç kimse, herkes” gibi aşırı genelleme kelimelerini çok yoğun 
kullanırlar.   

Aşırı Genelleme Örnekleri 

Aksilikler hep benim başıma gelir. 

Beni hiç kimse sevmeyecek ve değer vermeyecek. 

Bir daha hiç mutlu olamayacağım. 

Bunu bana her zaman yapıyor.  

Bu sınavım iyi geçmedi, asla başarılı biri olamayacağım.  

Ben zaten hiçbir işi beceremem. 

Bilişsel Çarpıtmalarla Baş Etmek 

Bilişsel çarpıtmalar bireyin durumları ve olayları olumsuz şekilde önyargılı değerlendirmesine neden 
olmaktadır. Birey geliş�rdiği bu olumsuz düşüncelerle birlikte kendisini olumsuz duyguların içinde bulur. 
Bu düşünce alışkanlıklarını fark etmek ve etkilerini azaltmak bireyin daha gerçekçi bir bakış açısı 
kazanarak yaşamına sağlıklı bir şekilde devam edebilmesi açısından önem taşımaktadır. Bilişsel 
çarpıtmaları belirlemek ve değiş�rmek için psikolojik destek almak oldukça yararlıdır. 
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