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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE ABC TERAPISI PROJESI

1. Projenin Adi: Sinav Kaygisiyla Bas Etmede ABC Terapisi Projesi

ABC Terapi yontemi Biligsel Terapi yontemlerinden birisidir. Insanlarin duygularmin aslinda
diisiincelerle yol buldugunu, olaylar ve durumlarla ilgili olusan hissiyatlarin temelinde olay ve
durumlarla ilgili hissiyat ve diisiincelerin belirledigini ifade eden ABC terapistleri,
diistinceleri diizenleyerek dengeli ve saglikli duygulara ulasilabilecegini dile getirmektedirler.
Bu durumda 6grencilerin smavlarla ilgili olan programimizda ABC terapisi teknigiyle
stirdiiriilebilecegi icin“Sinav Kaygisiyla Bas Etmede ABC Terapisi’” adm almistir. Bu
proje ile Ogrencilerin smavlardan 6nce ve smav swrasinda saglikli diisiinebilme ve duygu

diizenlemesi ile dengeli kaygi yasamasi diisiiniilmektedir.

2. Projenin Amaglari:

2.1. ABC terapi yontemiyle simav kaygisiyla bas etme becerisi kazandirmak.

2.2. Ogrencilerin smavlarla ilgili diisiincelerini diizenlemek ve gercek¢i diisiinmeler
edinmelerini saglamak.

2.3. Ogrencilerin sinavlarla ilgili duygularmi diizenlemek ve gercek¢i hisler olusmasimi
saglamak.

2.4. Ogrencilere kaygi nedir? Nigin kaygi yasanir? Saglikli kaygi nasil yasanmalidir?
Smav Kaygist ile nasil bas edilir? Ile ilgili calismalar yiiriitmek.

2.5. ABC terapisini Ogrencilerle yiiriitiilen caliymalarda etkin ve islevsel sekilde

kullanmak?

3. Projenin Gerekgesi:

Giinlimiizde smavlar ve smavlara yonelik yiiklenen anlamlarla birlikte kaygi diizeylerindeki
artis ve sonucunda ruhsal deformasyon problemleri yasanmaya baglanmistir. Smav stresini
yonetmek bireylerin i¢inde bulunduklar1 kosullar1 degerlendirerek smavlari hayatlarinda

koyduklar1 yere ve degere gore sekillenmektedir.

Bu proje rehberlik hizmetleri yonetmeligi / Ram yonergesi kapsamida hizmet bolgesindeki
ihtiyaglar gozetilerek yapilmasi gereken projeler kapsaminda hazirlanmistir. Kumluca

rehberlik ve arastirma merkezi hizmet bdlgesinde smmav kaygisina iliskin problemlerin fazla
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gozlemlenmesi nedeniyle yapilan bu proje ile siav kaygisi yasayan dgrencilerle psikolojik
danigmalar yapilacak ve sahada ¢alisan psikolojik danigsmanlarin kullanabilecegi bir kaynak

olacaktur.
4. Projenin Uygulama Alan:

Bu proje, Kumluca Kaymakamliginin oluruna bagli olarak Kumluca ilgesinde uygulanacak,
projenin basarilt olmasi durumunda ise basta Kumluca Rehberlik ve Arastrma Merkezi
sorumluluk bdlgesindeki rehber dgretmenler/psikolojik danigmanlar olmak {izere tiim rehber

ogretmenler/psikolojik danismanlarm kullanabilecegi sekilde paylasilacaktir.

5. Projenin Hedefi:
5.1. Disiincelerle duygularin iligkisini bilissel davranigg1 yontemde ABC Teknigi
yaklagimiyla semalastirilmasi, anlamlandirilmas:t ve kendisindeki disiincelerle duygular
iligkisini ABC Terapi teknigine gore yorumlayabilmesi hedeflenmektedir.
5.2. 12. smifta 6rglin egitime devam eden ve iiniversite siavina hazirlanan dgrencilerin
smavlarla ilgili yasadiklar1 kaygi duygularmi tanimalari, tanimlamalar1 ve kendi kaygi
diizeylerinin farkinda olmalarini saglamak hedeflenmektedir.
5.3. 12. smifta 6rgilin egitime devam eden ve iiniversite smavina hazirlanan dgrencilerin
simav kaygisiyla bas etmede kullanilan (nefes egzersizi, gevseme teknikleri, yanlis inanglar,
carpitilmis diisiinceler) ABC Terapisi teknikleri ile ilgili ¢caligmalar yapmasi ve yapilan
calismalari giinliik yagamina entegre etmesi hedeflenmektedir.
5.4. Hissettikleri kaygi ile ilgili diisiince semasi olusturmalar1 ve diisiince semasindaki
carpitilmis diislinceleriyle ilgili analiz yapmalar1 ve yeniden degerlendirerek diisiince
semasini diizenlemeleri hedeflenmektedir.
5.5. 12. smifta orgiin egitime devam eden ve iiniversite smavina hazirlanan 6grencilerin
smav kaygist duygulariyla bas etme yollarini arastirmalar1 ve bununla ilgili hayatlarinda
sagaltict yonleri kesfetmeleri hedeflenmektedir.
5.6. Grupla psikolojik danigmanin temel amaglarindan olan yalniz olmadigini hissetmek ve
ortak probleme yonelik farkli bireylerin kullandig1 ¢6ziim yollarinmn paylasilmasi ve grup

icinde birbirinden 6grenmenin ger¢eklesmesi hedeflenmektedir.
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5.7. ABC Terapisi smav kaygisini diizenleme grupla danigmanin sonunda katilan bireylerin
kaygi diizeylerini saglikli ve dengeli olarak diizenlenmis olmalar1 ve kaygi skalasi
puanlarmin diismiis olmas1 hedeflenmektedir.

5.8. ABC Terapisiyle sinav kaygisini diizenleme grupla danigmanin sonunda katilimcilarin

smav dncesi, sinav ani kaygi yonetimi becerisi edinmis olmalar1 hedeflenmektedir.

6. Projenin Dayanag:
6.1. Milli Egitim Bakanlig1 Rehberlik ve Psikolojik Danisma Hizmetleri Yonetmeligi
6.2. Milli Egitim bakanlig1 Rehberlik ve Arastirma Merkezi Y onergesi

7. Projenin Uygulama Siiresi:

Proje 2020 — 2021 egitim Ogretim yilinda hazirlanip salgin Covid-19 salgin1 dolayisiyla
uzaktan egitime ge¢cmis olan okullar yiiz yiize egitime basladiginda uygulamaya baslanacaktir.
Psikolojik danismaya katilan 6grencilerle en az sekiz oturum yapilacaktir. Egitim 6gretim yili
sonunda proje dogrultusunda hazirlanan ABC terapi temelli sinav kaygisiyla basa ¢ikma
oturumlar1 Milli egitim Bakanligr ve sorumluluk bolgemizdeki rehber 6gretmen/psikolojik

danigmanlarla paylasilacaktir.

8. Projenin Uygulanmasinda Isbirligi Yapilacak Kumrum ve Kuruluslar:
8.1. Kumluca ilge Milli Egitim Miidiirligii
8.2. Kumluca’da resmi egitim yapan liseler
9. Projenin Ana Faaliyetleri:
9.1. Kaynak tarama
9.2. Okul ziyaretleri
9.3. Grupla psikolojik danigma

9.4. Proje ve sonuglarinm yaymlanmasi

10. Projenin Uygulanmasi:
10.1. Kumluca RAM’da ki (Rehberlik Arastrma Merkezi) projeden sorumlu rehber

ogretmenlerimizin ABC Terapi yontemiyle ilgili materyal ve dokiiman hazirlayacaktir.
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10.2. Projeden sorumlu rehber 6gretmenler ABC Terapisiyle ilgili 8 haftayr kapsayan 8
oturumluk bir oturum plan1 hazirlayacaktir.

10.3. Kumluca RAM olarak c¢alisma yapilacak okullarin rehberlik servisi ziyareti
diizenlenecek ve bununla ilgili yiiksek diizeyde smnav kaygisi yasayan 6grencilerin tespit
edilmesi ve 12 kisilik bir grup olusturulmasi yapilacaktr.

10.4. Olusturulan gruplarla okullarinda saglanacak grupla danisma i¢in uygun bir mekanda
her hafta diizenli olarak grup oturumlar1 gerceklestirilecektir.

10.5. Oturumlardan énce “Friedben Smav Kaygist Olcegi” nin ilk ve son oturumda
uygulanarak on test- son test caligmasi gerceklestirilecektir.

10.6. Yapilan 6n test- son test sonucunda sonuglarin analiz edilerek degerlendirilmesi ve

sonuglarin raporlastirilmasi yapilacaktur.

11. Proje Sonucunun Degerlendirilmesi:

Proje uygulamaya gectiginde okullar ile saglanan isbirligi neticesinde sinav kaygisi yasayan
goniilli  6grencilerle ABC terapisi yontemiyle grupla goriismeler yapilacak; grupla
goriismelere katilan Ogrencilere ek -1’de belirtilen “Friedben Smav Kaygis1 Olgegi”
goriismelerden dnce ve sonra Ontest ve sontest olarak uygulanip sonuglar1 karsilastirilacaktir.
Ogrencilerde anlaml derecede pozitif gelismelerin olmasi durumunda proje igin hazirlanan
ABC terapi temelli sinav kaygisiyla basa ¢ikma oturum planlari Kumluca Rehberlik ve
Arastirma Merkezi hizmet bdlgesi rehber 6gretmenleri / psikolojik danismanlar1 basta olmak

iizere tiim rehber 6gretmenler / psikolojik danismanlar ile paylasilacaktir.
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Ek-1: Friedben Sinav Kaygisi Olcegi (Friedman Test Anxiety Scale)

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra sizin icin en uygun secenegin karsisina carpi (X) isareti koyunuz.
Secenekler 1’den (Bana kesinlikle uygun degil) 6’ya (Bana kesinlikle uygun) dogru siralanmaktadir.

Bir smavda basarisiz oldugumda bu durumun ailemin hosuna gitmeyecek olmasi

1 S . 112 3 4/5|6
beni endiselendirir.

2 | Smavlara baglarken hi¢bir gerginlik ya da sinirlilik hissetmem. 112 3 4 5|6

3 | Smav esnasinda diisiincelerim nettir ve sorularin hepsini diizgiince cevaplarim. 1|2|3|4|5|6

4 | Smavlarda basarisiz olursam 6gretmenlerimin beni kiigiimsemesinden korkarim. 112 3 4|56
Smava girmemin faydasiz oldugunu diisiiniiyorum c¢iinkii sinavda ne yapsam

5 - 112 3 4/5|6
basarisiz olacagim.

6 | Onemli bir sinav esnasinda kalbimin hizl bir sekilde attigmi hissederim. 112 3 4 5|6

7 | Smavlardan ¢ok fazla korkuyorum. 112 3 4/5|6
Smavlarda 1yi bir sekilde diisiinmek ve iyi bir performans gostermek agisindan

8 .. 9 o 112 3 4 5|6
sansimin 1yi oldugunu hissediyorum.
Arkadaglarimin hepsi yiiksek puan alirken sadece ben diisiilk puan alacagim diye

9 o 112 3 4/5|6
endigeliyim.
Smav boyunca iyi bir durumda oldugumu hissediyorum ve bu durum benim

10 . 9 112 3 4 5|6
organize olmami sagliyor.

11 | Smavlarda yapamayacagimi hissediyorum. 1123 4|56
Eger bir smavda basarisiz olursam Ogretmenlerimin benim aptal oldugumu

12 | 2. . 112 3 4 5|6
diistiinmelerinden korkuyorum.
Eger bir smavda basarisiz olursam §gretmenimin ne diisiinecegi ya da ne yapacagi

13 : . 112 3 4/5|6
konusunda endigeleniyorum.

14 | Smavlarda genellikle iyi performans sergiliyorum. 1 2/3 456

15 S.l.né.l.Vlfll‘dal’l once ne kadar iyi hazirlanmis olursam olayim, basarisiz olacagimi 1121345 6
diistiniiyorum.

16 | Benim i¢in smav esnasinda kafamdakileri diizenli sekilde organize etmek zordur. 112 3 4/5|6
Basarisiz olmam sonucunda toplum i¢inde utang verici bir duruma diismekten

17 . . 112 3 4/5|6
endiseleniyorum.

18 | Sinava ¢ok iyi hazirlanmis olsam bile smavdan dnce ¢ok gergin oluyorum. 112 3 4 5|6
Eger bir smavda basarisiz olursam insanlarin beni degersiz biri olarak

19 | = . 112 3 4/5|6
goreceklerinden korkuyorum.
Smavdayken sanki Ogrendiklerimin hepsini unutmus ve kafam bosmus gibi

20 . o 112 3 4 5|6
hissediyorum.

21 | Smav boyunca biitiin viicudum ¢ok gergin oluyor. 1|2|3|4|5|6
Eger bir smavda basarisiz olursam arkadaglarim tarafindan aptal olarak

22 9 . 112 3 4 5|6
degerlendirilebilecegimden korkuyorum.

23 | Smav boyunca sandalyemde huzursuz bir sekilde hareket ediyorum. 1|2|3|4|5|6
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Ek-2: Ol¢ek Uygulama izni

Fwd: Sinav Kaygisi Olcekleri

@ 25.12,2020 Cum 13:00 tarihinde yanitladiniz

ok,

ibrahim DEMIRCI <ibrahimdemircipdr@gmail.com >
25.12,2020 Cum 12:21

Kirne: Siz

@ Friedben sinav kaygisi dlgedi.d...
63 KB

Merhaba Sayin Hocam, l¢me araci ektedir. lyi ¢aligmalar dileriz.

Yanitla ilet
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Ek-3: Grupla Damisma Oturum Planlan ve Etkinlikleri

KUMLUCA REHEERLIK VE ARASTIR MA ME RKEZI

SINAV KAYGISIYLA BAS ETMEDE
ABC TERAPISI

GRUP OTURUMLARI
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1. OTURUM

Hedef: Tanigsma, grubu yapilandirma, siav kaygisini tanima

Arag¢-Gerec: A4 kagidi, kalem

Amaclar:

1. Grup siirecine iliskin kurallar1 ve bu kurallarin 6nemini kavrayabilme
2. Grup liyelerinin bireysel amaglarmin ve grup amacimin belirlenmesi
3. Kaygiy1 tanima

4. Duygu ve diisiinceleri ifade edebilme

Siirec:

1- Grup tyelerini karsilaym ve genel olarak bu grubun 6zel olarak da bu oturumun
amaclarmni kisaca aciklaym.

2- Tamsma etkinligi: Uyeleri ikiserli olarak eslestirin. Her bir iiyenin es oldugu diger iiyeye
kendini tanitmasini sdyleyin ve bunun i¢in 5 dakika slire zaman verin. Zaman bitiminde
her bir liyenin es oldugu diger iiyeyi gruba tanitmasini sdyleyin. Boylece grup tlyeleri
birbirini tanimis olur.

3- Grup kurallar1 hakkinda iiyeleri bilgilendirin.

Grubu Yapilandirma: “Grup calismalarimiz 8 hafta boyunca devam edecektir. Oturum
sirelerimiz 80-90 dakika olacaktir. Bu calismalara kaygmin ne oldugunu tanimlayarak
baslayacagiz. Daha sonra yasadigimiz kaygmin viicudumuzda ne tiir degisikliklere neden
oldugunu gormeye calisacagiz. Daha sonra kaygi durumunun ders c¢alisma ve
motivasyonumuza olan etkisinden bahsedecegiz. Sonraki adimda yapmaya calisacagimiz
kaygilarimizin arkasinda yatan ve c¢ogu zaman farkinda olmadigimiz mantik dis
diisiincelerimizi bulmak. Bu diisiinceleri bulduktan sonra ise, olumlu olanlar1 degistirmeye bu
diisiincelere alternatif diisiinceler bulmaya c¢alisacagiz. Son asamada ise kaygi sirasinda
yasadigimiz fiziksel gerginligi ortadan kaldirmay1 ve nefesimizi kontrol etmeyi 6grenecegiz”.

Bu c¢aligmalar1 yaparken her birimiz kendi yasantilarimizdan yola ¢ikacagiz. Cesitli grup
etkinliklerinde yararlanacagiz. “Bu agiklamalarimla ilgili akliniza takilan sormak istediginiz
herhangi bir sey var m1 ?” Bu sorunun ardindan gruptan gelen sorular yanitlanacak ve
tartismaya gegilir.

Grup kurallar1 lider tarafindan agiklanir:

5 hafta boyunca haftanin bir giinii bir araya gelinecek.

Gruba devam esastir ve oturumlara ge¢ gelmemek dnemlidir.

Grupta giiven i¢in gizlilik ilkesi onemlidir. Konustuklarimiz burada kalacaktur.

Grupta yikic elestiri, yargilama ve yorum yapmak grup dinamigini olumsuz etkiler.
Elestirilerimizin yapici olmasina dikkat etmeliyiz.

ANEANEA NN
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v Grupta saygi, birbirini dinleme 6nemlidir. Konusan kiginin soziinii kesmemeli ve
saygtyla dinlemeliyiz.

Grup lideri iiyelere bu maddelere ek sdylemek istedikleri kural var mi1 sorar?

4- Beklentileri alma: Her grup iiyesine birer tane kagit ve kalem verilir. Uyelerden;

v" Neden bu gruba katildiniz? Oturumlardan beklentiniz ne?

v Caligmalarin sonunda ne kazanmay1 diisiiniiyorsunuz?

v Bu ¢aligmanm sizin i¢in etkili olacagina inaniyor musunuz? Sorularmin cevaplarini
kagida yazmalari istenir.

Grupta goniillii olan kisilerin yanitlarmi paylagmasi saglanir. Paylasimlar bittikten sonra
yazilan kagitlar son oturumda kullanilmak {izere grup liderinde toplanar.

5- Grup tyelerine sirasiyla;

Kayg1 nedir?

Korku nedir?

Kaygiyla korku arasindaki farklar nelerdir?

Hangi durumlarda kaygilaniriz? Sorular1 sorulur. (Her soru hakkinda konusulmadan
diger soruya ge¢ilmemelidir.)

AN

Karsidan bir kdpek bize dogru dislerini géstermis geliyor bu yasadigimiz korku mudur kaygi
mi1? Diye sorulur boylece korku ve kaygi ayrimi somutlagtirilir.

Alinan cevaplardan sonra kaygmimn tanimi yapilir. “Nedeni belirsiz korkuya kaygi denir.
Kaygida korkudan farkli olarak fiziksel agidan tehdit eden bir uyaran s6z konusu degildir.
Kayg1 sirasinda verdigimiz duygusal tepki, tehditle dogru orantili degildir.

6- Grup iiyelerinin duygu ve diislincelerini igtenlikle ifade etmeleri konusunda onlar1 tesvik
edin.

7- Oturum sonunda grup iiyelerinden goniillii olan kisilerin oturum hakkindaki diisiincelerini
paylasmasi istenir. Grup liderinin oturumu 6zetlemesiyle oturum sonlandirilir.
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2. OTURUM

Hedef: Kendini tanima, sinav kaygisina iliskin farkindalik kazandirma

Arag¢-Gerec: A4 kagidi, kalem, Form-1, Form-2

Amaclar:

1. Smav kaygisini tanima

2. Sinav kaygisina neden olan bazi 6zelliklerini fark edebilme.

3. Sinav kaygismin nedenlerini ve belirtilerini fark etme.

4. Sinav srrasindaki duygu ve diisiincelere iligkin i¢ gorii gelistirebilme.

Siireg:

1- Isimnma oyunu: Iki Dogru Bir Dilek: Uyelere kagit ve kalem dagitilir. Simdi eglenceli bir
etkinlik yapacagiz. Herkes dagittigim kagitlara kendisiyle ilgili, arkadaslarinin ¢ok
bilmedigi iki ifade yazacak. Sonra bir tane de heniiz olmayan ama olmasini istedigi bir sey
yazacak. Ama bunu dyle bir bicimde yazacak ki biz hangilerinin dogru, hangilerinin dilek
oldugunu zor anlayacagiz. Ben size 6rnek vereyim (Kendinize iliskin iki dogru ve bir
dilek sdyleyin. Diyelim ki sizin dileginiz izmir’i gdrmek ya da orada yasamak olsun.):

v Ben.............. yillik dgretmenim. (Dogru)

v’ Kiigiikliigiim Izmir’de gecti. (Dilek)

v Evliyim/ bekarim. (Dogru) Tahmin edin hangisi dilek? Siz de boyle hangisinin dilek
oldugunu bizden saklayacaksiniz. Ornegin bir bisiklete sahip olmak istiyorsunuz.
“Bisikletime binmeyi ¢ok severim” yazabilirsiniz ya da hayaliniz yiizmeyi 6grenmek o
zaman “Cok 1iyi yiizerim” diye yazabilirsiniz. Anlastik m1?

Katilimcilarin 5 dakika c¢alismalarina izin verin. Kimden baglayalim? (Katilimci ayaga
kalkarak yazdiklarini okur). Kimler 1. (2. , 3.) ciimlenin dogru oldugunu diisiiniiyor? El
kaldirsin. Peki, hangisi hayal ya da dilekti? Evet, 1. ciimle (2. , 3.) diyenler kazandi,
alkishiyoruz onlar1. Bu sekilde devam edilir. Oyunun sonunda asagidaki sorular sorulur.

v' Arkadaslarmniza iligkin yeni bilgiler 6grendiniz mi?
v' Hayalinizi bir giin ger¢eklestirebileceginizi diisiiniiyor musunuz?

2- Uyelerden bir dnceki oturumun &zetinin yapilmasi istenerek oturum baslatilir. Gegen
oturumda kaygi hakkinda konustugumuz hatirlatilir. Grup tyelerine kendilerinde kaygi
yaratan temel 0zellikleri kesfetmelerini saglamak amaciyla etkinlik formu dagitilir (Form-
1). Bu formu doldurmak igin 5 dakika siire verilir. Uyeler formu doldurmay:
bitirdiklerinde, onlar1 yazdiklar1 duygu ve dislinceleri paylasma konusunda
cesaretlendirin. Paylagimlar sonucunda grup iiyelerinin yasantilarindaki benzer ve farklh
yonlere dikkat cekerek liyelere yalniz olmadiklart duygusunu hissettirin. Bu etkinligin
ardindan smav kaygisiyla ilgili paylasimlara gecilir.
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3- Smav kaygisi nedir diye sorulur? Gelen cevaplardan sonra dogru tanimi yapilir. Sinav
kaygist; literatiirde, 0grencinin sinavla dogrudan olmayan diisiincelerini arttiran, yogun
bedensel uyarimlara yol acarak dikkati bolen, boylelikle verimli ¢alismayi, 6grenmeyi ve
Ogrenilenlerin etkin bi¢im de kullanilmasini giiclestiren, yogun bir uyar1 durumu olarak
tanimlanmaktadir. Kisaca smav kaygisi; dncesinde dgrenilen bilginin sinav sirasinda
etkili bir bicimde kullanilmasina engel olan ve basarmin diigmesine yol agan yogun kaygi
olarak tanimlanir.

Smav kaygist neyle iliskilidir? Sorusu sorulur. Alinan cevaplar dogrultusunda agiklamalar
yapilir: Sinav kaygis1 ve etkileyen faktorlerle ilgili yurtici ve yurtdisi pek ¢ok arastirma
yapilmistir. Bu arastirmalardan elde edilen sonuglar dogrultusunda;

Yiiksek diizeyde akademik bagar1 beklentisi,

Bireyin sinava yiikledigi anlamlar

Diistik benlik saygist,

Mantik dis1 inanglar,

Cocugun basar1 durumu,

Kisilik 6zellikleri,

Hedef belirsizligi,

Plansizlik,

Calisma yontemlerinin bilinmemesi,

Danisacak kisilerin bulunmayisi,

Arkadas cevresi, cinsiyet,

Kardes sayisi,

Kaginci ¢ocuk oldugu,

Ebeveynlerin meslegi ve egitim durumu,

Ailenin sosyoekonomik durumu,

Aile yapisi, okuldaki otoriter egitim-0gretim anlayis;
Olumsuz, soguk ve kiric1 6gretmen elestirileri, kaygi olusumu tizerinde etkilidir.

ANANANANE N YN N U U N N U N N NN

4- Smav kaygisinin fiziksel ve davranigsal belirtilerinin neler olabilecegi sorulur. Bu konuda
paylasim yapmalar1 konusunda {iyeler desteklenir. Gerekirse Onden birkac belirti
sOylenerek iiyeler desteklenir. Paylasimlar bittiginde eger eksik varsa asagidaki tablodan

tamamlanir.
Smav Kaygismin Fiziksel Belirtileri Smav Kaygisinin Duygusal Belirtileri
v/ Kalp carpintisi, v Gergeklik hissinin kaybolmas,
v/ Hizli nefes alip - verme, v Kontroliin kaybedilecegi hissi,
v Nefes darligi, v Endise,
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v Terleme ve/veya titreme, v/ Huzursuzluk,
v/ Mide sikayetleri, v Giivensizlik,
v/ Karin agrisi, v Caresizlik,
v Bagirsak hareketlerinde degisme | v Ofke-Kizginlik,
(ishal-kabizlik),
v Korku,
v/ Organize olamama, .
v Umitsizlik,
v/ Bas agrisi,
v/ Hayal kiriklig,
v/ Bas donmesi,
v/ Mutsuzluk,
v' Huzursuz uyku, kabus gérme, asiri oL
uyku veya uykusuzluk, v Tedirginlik.
v/ Konsantrasyon bozukluklari,
v Yorgunluk belirtileri,
v Yeme aligkanliklarinda degisme.

Smav kaygis1 yasandig1 nasil anlasilir? Sorusu yoneltilir. Alinan cevaplardan sonra eksik
kalan kisimlar asagidan tamamlanir.

AN NI NN

v

Ogrencinin basarisinda belirgin bir diisiis gdzlenir.

Ders ¢alismay1 erteleme, sinav ve hazirligi hakkinda konusmayi reddetme vardir.

Soru sorulmasindan rahatsiz olurlar.

Dikkat dagmikligi, odaklanamama, fiziksel yakinmalarda dikkat ¢eken bir artis (karin
agrisy, mide bulantisi, terleme, uyku diizensizligi, istahsizlik ya da tersine asir1 yeme,
genel mutsuz bir ruh hali vb.),

Cok calisilmasina karsin performans diisiikliigii kayginin varligini gosterir.

5- Grup lyelerinin sinav sirasinda yasadiklari duygu ve diisiincelerle ilgili konusulur. Yakin
geemiste kendilerini ¢ok etkileyen bir smnav durumunu zihinlerinde canlandirmalari
istenir. Form-2 iiyelere dagitilir. Diisiinmeleri i¢in 5 dakika siire verilir. Siire bitiminde
iiyeleri forma yazdiklar1 duygu ve diislinceleri paylasma konusunda cesaretlendirin. Her
bir {iyenin paylasimda bulunmasini saglaym. Uyelerin paylagimlarina geri déniitler verilir.
Oturum sonunda grup liyelerinden goniillii olan kisilerin oturum hakkindaki diisiincelerini
paylagmasi istenir. Grup liderinin oturumu 6zetlemesiyle oturum sonlandirilir.
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3. OTURUM

Hedef: Verimli ders ¢alisma yontemlerini bilme, hedef belirleme, zaman yonetimi

Arag¢-Gerec¢: A4 kagidi, kalem, Form-3, Form-4

Amaclar:

1. Verimli ders ¢alisma yollarini 6grenme.

2. Kendi ders ¢alisma aligkanliklarinin farkina varma.
3. Gergekei hedefler belirleyebilme.

4. Zamani yonetebilme becerisi kazanma.

Siireg:

1- Istnma oyunu: Dogum Giinii Srast: Simdi ayaga kalkalim. Simdi ben size bazi
yonergeler verecegim. Ona gore siraya dizileceksiniz. Ama bunu birbirinizle hig
konusmadan yapacaksiniz. Anlagsmak i¢in bagka bir yol bulmak zorundasiniz:

v Dogdugunuz aya gore siraya dizilin.

v Dogum giinii siranizi bozmadan boy sirasina dizilin. Bu asamada konusabilir,
sorunu nasil ¢dzeceginizi tartisabilirsiniz. Uyelere sorunu ¢dzmek i¢in zaman
verin, eger ¢ozemezlerse ipucu verin. En sondaki arkadasiniz nasil kisa boylu olur?
Gibi. Yine ¢ozmezler asagidaki ¢6ziim yolu agiklanir.

Coziim: Siranin en sonundaki yere oturur. Yanindaki ¢omelerek biraz daha yliksekte durur ve
boylece devam ederek smranin basmna gelinir. Siranin basindaki parmak ucunda durarak
boyunu biraz daha uzatir.

Oyun bittikten sonra su sorular sorulur:

> Dogum giinii sorununu nasil ¢6zdiiniiz?
> Boy sirast sorununu nasil ¢ozdiiniiz? (ya da ¢6zmek i¢in neler yaptiniz?)

2- Uyelerden bir onceki oturumun &zetinin yapilmasi istenerek oturum baslatilir. Bu
oturumun amagclar1 hakkinda bilgilendirme yapilir.

3- Ders c¢aligma aligkanliklarimizin motivasyonumuzu olumlu ydnde etkiledigiyle ilgili
aciklamalar yapilir. Ders c¢alisma aliskanliklarimizin  farkinda olmamiz ve bu
aliskanliklarinin verimliligimiz {izerindeki etkisini bilmemiz bizim i¢in ¢ok Onemlidir.
Dogru bir sekilde ders calismak basariyr beraberinde getirecek ve bizim hedeflerimize
ulasmadaki motivasyonumuzu artiracaktir. Motivasyonumuzun yiiksek olmasi ve
kendimizi smavlara hazir hissetmemiz kendimize olan gilivenimizi artiracak; smav
kaygisini da azaltacaktir.

“Simdi sizlerle ders ¢alisma aliskanliklarimizin sinav kaygisina etkisini anlamak icin bir
etkinlik yapacagiz” denir. Form-3’de bulunan 6rnek durumlar kesilir. Her 6grencinin bir
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durum se¢mesi istenir. Kagitlar katlanarak segtirme islemi yapilabilir. Daha sonrasinda
ogrencilerin bu durumda olduklarmi diistinmeleri ve bu durumun canlandirmasini yapmasi
istenir. Her O6grenci ornek durumla ilgili paylasimlarda bulunduktan sonra asagidaki
sorularla grup etkilesimi baslatilir.

Canlandirdiginiz rol sirasinda neler hissetiniz?

Siz canlandirdigimiz kisi yerinde olsaniz ne yapardiniz?

Canlandirilan 6rnek durumlardan hangisi size daha yakin?

Sizin ders c¢alisma alisgkanliklariniz nasil? Sorular1 sirasiyla tlyelere yoneltilir.
Ozellikle ders calisma aliskanliklar1 sorusunun iizerinde durulmali ve her dgrencinin
bu soruyla ilgili paylagim yapmas1 saglanmali.

AN NN

Yukaridaki sorularin cevaplar1 alindiktan sonra tyelere *“ ders calisma aliskanliklariniz
basarinizi nasil etkiliyor?” sorusu yoneltilir. Alman cevaplardan sonra verimli ders
calismadan, ders ¢alisma ortamindan ve ders c¢alisirken dikkatimizi dagitan etmenlerden
bahsedilir. Yanlis ders ¢aligma aligkanliklarmin smav kaygisini nasil arttirdigma vurgu yapilir
(Etkinlikteki canlandirilan durumlardan 6rnek verilebilir).

4- Smav kaygisini kontrol edebilmenin iyi bir ders calisma programiyla; iyi bir c¢alisma

programinin da zamani iyi yonetmek ve kendimize ulasilabilir ve gerceke¢i hedefler
belirlemekle miimkiin olabilecegi vurgusu yapilir. Zaman yonetimi ve hedef belirlemeyle
ilgili aciklamalar yapilir. Sonrasinda iiyelere “ simdi sizlerle bir etkinlik yapacagiz. Bu
etkinlikte uzun ve kisa donemli amaglarimizin kiigiik bir listesini yapacagiz” denir. Her
iiyeye bir kagit ve kalem verilir. Sonrasinda da etkinlige baglanir:
Simdi gozlerinizi kapatin ve arkaniza yaslanin... Sessizlik i¢inde 10 yil sonrasmi
digiiniin... 10 yil sonra hayatimizda neyi basarmis olmak, hangi noktaya varmak
isterdiniz? Hayal giiciiniizii toplaym ve akliniza gelen her seyi bir araya getirin... Onlara
yazmalar1 i¢in zaman tantyin, soyut ifadeleri somutlastirmalarini isteyin. Yazma iglemi
bittikten sonra diger yonergeye gegcilir.

Simdi tekrar gozlerinizi kapatin ve arkaniza yaslanin... Bu sefer basarilma sansi olan
yillik hedeflerinizi diisiiniin. 1 y1l sonra neleri basarmak isterdiniz? Neleri basarmis olmak
sizde ge¢mis olan bir yilin verimli bir yil oldugu duygusu uyandirir? Bunlar1 siralayin
denir. Yazmalar1 i¢in siire taninir, yazma iglemi bittikten sonra diger yonergeye gecilir.

Son olarak gelecek ay yapmaniz gerekenleri, ders Onceliklerini, dinlenme, eglence ve
katilmak istediginiz etkinlikleri yazin denir.

Daha sonra iiyelerden her listede yazan maddeleri Onem sirasina gore
numaralandirmalarm isteyin. Cok dnemli gordiikleri maddeler istenirse birlestirilebilir.
Her listedeki en 6nemli maddelerin ortaya ¢ikmasiyla iiyelerin kisa, orta ve uzun donemli
hedefleri ortaya cikmus olur. Uyelere “Bunlar iizerinde c¢aliymaya baslayacagmiz
hedeflerinizdir. Bu etkinlikle kendinize bir hedef listesi olusturmus oldunuz.” Denir. Grup
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iiyelerine eve gittiginizde bu listeyi ¢calisma masanizin iistiine, uygun bir yere ya da siirekli
gorebileceginiz bir yere yerlestirin. Boylece hedeflerinizi siirekli karsmizda gérmek
motivasyonunuzu arttiracaktir agiklamasi yapilir.

Biraz onceki etkinlikte yazdigimiz hedeflere ulasmamiz i¢in kendimizi iyi tanimamiz,
gerekirse ¢evremizdeki insanlardan yardim almamiz gerekebilir. Boyle bir durumda giiglii
yonlerimizi zayif yonlerimizi ve kimlerden yardim alabilecegimizi bilmemiz gerekir.
Bunun farkina varabilmek amaciyla sizlerle kiiciik bir etkinlik yapacagiz denir. Uye sayis1
kadar form-4 ¢ogaltilir. Daha sonra iiyelere su yonerge verilir:

v' Gordigiiniiz gibi burada bir labirent var. Labirentten nasil ¢ikacaginiz belli ama
hedefiniz ve ¢ikmaniz i¢in nelerden yararlanacaginiz belli degil. Oncelikle bir hedef
belirleyin. Sonra su sorulara cevap verin:

> Hedefe ulagsmak i¢in giiclii yanlarim neler? Giiclii yanlarmiz kisilik 6zellikleriniz ya da
becerileriniz olabilir. Ornegin; azimliyim, disiplinli ve diizenli bir bigimde ders
calisabiliyorum. Ya da hedefe iliskin bilgi ve donanimlarmiz olabilir. Ornegin
hedefiniz doktor olmaksa biyoloji, kimya gibi derslerde iyiyim gibi.

> Hedefe ulagmak i¢in hangi yanlarmizi gelistirmeniz ya da ne tlir yeni beceriler
edinmeniz gerekiyor? Biraz dnceki 6rnege geri donersek, doktor olmak istiyorsunuz
ama matematiginiz istediginiz diizeyde degil. O zaman ne yapmaniz gerekiyor? Daha
fazla matematik calismaniz ve bu konuda size yardim edecek birini bulmaniz
gerekiyor.

> Kimlerden destek alabilirsiniz? Biraz once ki oOrneklerde de ifade ettigim gibi,
hedefinize uygun bir kisilerden yardim alabilirsiniz. Ya da heniliz hangi meslegi
sececeginizden emin degilsiniz diyelim, ¢evrenizde hangi meslek sahipleri var? Bu
kisilerle konusabilirsiniz. Ayrica internetten de bu konuda bilgi toplayabilirsiniz.

> Daha oOnceki basarilarinizi diisliniin. Bunlar kiiclik ya da biiyiik basarilar olabilir. O
zaman o basariya nasil ulastiginizi, hangi becerilerinizi kullandiginizi, kimlerden
yardim aldiginiz1 diisiiniin. Ayrica bu basarilar sizin motivasyonunuzu da artiracaktir.

Etkinlik bittikten sonra paylasmak isteyen kisilerin paylasim yapmasi saglanir. Uyelere
“Etkinligi yaparken neler hissettiniz?” “Etkinlik swrasinda kendinizle ilgili neler
kesfettiniz?” gibi sorularak grup etkilesimi baslatilir. Uyelerin giiclii yanlarma vurgu
yapilarak olumlu duygular i¢inde olmalar1 saglanir.

Ev odevi: Sizlerden bugiin eve gittiginizde hangi derslerde, hangi konularda eksikleriniz
varsa bunlarm listesini yapmanizi istiyorum. Sonrasinda ilk olarak hangi konudan
baslayacaginizi, hangi tarihe kadar konu eksiginizi tamamlamay1 hedeflediginizi ve bu
hedefe ulagmak icin hangi yontemleri kullanmanizin daha yararli olabilecegini gosteren
bir plan yapmanizi istiyorum. Bu plani tablo sekline getirerek tarihleri yanina yazmaniz ve
stirekli gorebileceginiz bir yerde bulunmas sizin i¢in faydali olacaktir. Haftaya buraya
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gelirken de bu tablolar1 yaninizda getirirseniz bunlar1 inceleme ve lizerine konusma
firsatimiz olur.

7- Oturum sonunda grup iiyelerinden oturumu Ozetlemeleri, oturum sirasinda yasadiklari
duygu ve diisiinceleri paylagmalar1 istenir. Grup liderinin ev ddevini hatirlatmasi ve iyi
dileklerle oturum sonlandirilir.

4. OTURUM

Hedef: Sinavla ilgili bilissel faktorleri tanima, ABC Kuramini 6grenme.

Arag¢-Gerec¢: A4 kagidi, kalem, Form-5, Form-6

Amaclar:

1. Smav kaygisinin biligsel nedenlerini kavrayabilme.

2. Mantikdis1 diislincelerin farkia varma.

3. ABC Kuraminimn basamaklarini kavrama.

4. Verilen ev 6devleri araciligiyla sorumluluk kazanabilme.

Siireg:

1- Isinma oyunu: Lideri Izle: Oyun sdyle: aramizdan bir goniillii sececegiz. O goniillii disar
gittikten sonra biz kendi aramizda bir lider sececegiz ve goniilliiyii iceri ¢agiracagiz.
Lider, goniillii fark etmeden bir hareket baslatacak, 6rnegin goz kirpma, el ¢irpma, iki
ayagmin lizerinde ziplama gibi. Digerleri de onu takip ederek ayni hareketi yapacaklar.
GoOniillii de kimin lider oldugunu, yani hareketi kimin baglattigini tahmin etmeye
calisacak. Anlastik mi1? Simdi kim goniillii olmak ister? (Goniilliillerden birini se¢in ve
disar1 gonderin). Yonergeyi digsaridaki goniilliiniin duyamayacagi bir bigimde verin. Simdi
aramizdan bir lider sececegiz. Kim lider olsun? (Katilimcilarin birini lider se¢melerine
izin verin). Simdi hepimiz ayaga kalkalim. Goniilli igeri geldiginde hepimiz kollarimizi
yukar1 kaldirip asagiya indiriyor olacagiz. Goniillii ortaya gelecek ve bu arada lider
goniillii arkas1 doniikken hareketi degistirecek. Lideri izleyecegiz ama gdziimiizli ona
dikip bakarsak goniillii liderin kim oldugunu c¢ok cabuk anlar. Caktirmadan bakacagiz
tamam m1? Hazir miy1z? (Goniilliiyii iceri cagirin ve oyuna baglaym).

Goniilli liderin kim oldugunu buldugunda lider olan goniillii olarak disar1 ¢ikar ve gruba
yeni bir lider se¢ilir. Oyunu 3-4 kez oynattiktan sonra herkesi yerine oturmaya davet edin
ve asagidaki sorular1 sorun:

v/ Liderlere soruyorum: Tim grubun hareketlerinizi takip etmesi nasil bir seydi?
Zorlandiniz m1?

v Grup iiyeleri i¢in lideri takip etmek nasil bir seydi? Zorlandiniz m1?

v Goniilliilere soruyorum: Lideri bulmakta zorlandiniz nmi?
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2- Uyelerden bir dnceki oturumun 6zetinin yapilmasi istenerek oturum baslatilir. Gegen
oturumda verilen ev 6devi hatirlatilarak 6devlerin kontrolii yapilir. Paylagsmak isteyen
iiyelerin amag tablosu kontrol edilir, geri doniitler verilir.

3- Grup iiyelerine asagidakine benzer bir agiklama yapilarak oturuma devam edilir.

“Kayg1 temelde kisiye rahatsizlik veren olaymn kendisinden degil, olaym kisi i¢in tasidigi
anlamdan kaynaklanir. Birgok Ogrenci smavla birlikte, kendi kisiliginin ve varligmnin
degerlendirildigini disiiniir. Boyle degerlendirmenin dogurdugu kaygi sirasinda, beden
kimyasinda meydana gelen degisiklikler, beyinde 6grenme i¢in gerekli protein zincirlerinin
olusumunu engeller. Daha agik ifade ile kaygi, akil yiiriitme ve soyut diislinme yoniinde
zihinsel faaliyeti bozar. Bu nedenle yliksek sinav kaygisi, 6grenci basarisizligina yol acan en
onemli faktorlerden biridir.”’

“Sinav kaygisini her dgrenci yasamayabilir. Ogrencilerin smav kaygis1 yasamasmnin dnemli

sebeplerinden biri smava yiikledikleri olumsuz algilari/diisiinceleridir. Bu sebeple simnav
kaygisiyla bas etmede bilissel teknikleri 6grenerek uygulamaya koymak 6grencinin kaygi
sebebiyle basarisiz olmasini engelleyecektir.””

Ogrencilere snava yiikledikleri anlamla ilgili ya da smav deyince akillarma gelen ilk diisiince
ve duygularmn neler oldugu ile ilgili sorular yoneltilir. Ogrencilerin cevaplarmi paylasmalari
saglandiktan sonra asagidakine benzer agiklama yapilir.

“Smav kaygist smmav Oncesinde Ogrenilen bilginin, smav sirasinda etkili bir bi¢imde

kullanilmasina engel olan ve basarmin diismesine yol acan yogun kaygidir. Kimi 6grenciler
icin sinav, egitimin dogal bir siirecidir. Kimi o6grenciler i¢in ise gerg¢ek¢i olmayan
diisiincelerin neden oldugu yogun kaygi donemidir.”

4- Uyelere duygu ve diisiincelerle ilgili kii¢iik bir uygulama yaptirilir:
“Bankada fatura yatirmak i¢in siraya girdiniz, bu sirada hi¢ tanimadiginiz biri gelip size
carparak Oniiniize gecmeye ¢alist1.” Ne tepki verirsiniz?

Gortildigii gibi ayni yas grubu ve benzer sosyal ¢evrede yasayan bir grup olarak ayni olaya
kars1 tepkilerimiz farkli. Bundan nasil bir sonug¢ ¢ikarabiliriz? Bu 6rnekte de goriildiigii gibi
bir olay belli bir duyguyu olusturmak icin yeterli degildir. O olayla ilgili kisisel
diisiincelerimiz, bilgimiz o olay1 nasil yorumlayacagimizi ve sonugta neler hissedecegimizi
belirleyen gergek nedendir. Algilarimiz neler hissedecegimizi belirler, algilarimizi da daha
onceden sahip oldugumuz bilgilerimiz, yasantilarimiz olusturur. Dolayisi ile algilarimiz
degisirse duygularimiz da degisir.

5- Biraz dnceki uygulamadan da yola ¢ikilarak grup iiyelerine davraniglarimiza neden olan
seyin olaym kendisi degil olay hakkindaki duygu ve diisiincelerimizin olduguyla ilgili
aciklamalar yapilir. ABC Kuramiyla ilgili Form-5’de bulunan ag¢iklamalar okunur.

ABC Kuramyla ilgili agiklama okunduktan sonra grup iiyeleriyle kuramla ilgili sohbet
edilir. ABC basamaklarmin tam olarak oturmasi i¢in farkli 6rnekler verilebilir. Daha sonra
grup iiyelerine sinav sirasinda zihinlerinden gegen diisiinceleri ifade etmeleri i¢in Form-6
dagitilir ve doldurmalar1 i¢in 5 dakika siire verilir. Uyeler formu doldurmay:
bitirdiklerinde, iliyelerden yazdiklar1 duygu ve diisiinceleri paylagmalarini isteyin. Her bir
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iiyenin paylasimda bulunmasi konusunda cesaretlendirin. Paylagimlar tamamlandiktan
sonra iiyelerin yasadiklari benzer ve farkli durumlara dikkat ¢ekin.

Ev Odevi: Grup iiyelerinden bir dahaki oturuma kadar yasadiklar1 olaylar1 ABC kuramma
gore yazmalari istenir. “Olaya verdiginiz tepkileri ve bu tepkilere neden olan duygu ve
diistincelerinizi yazm.” Denir. Sonraki oturumda ddevlerle ilgili konusulacagi hatirlatilir.

Oturum sonunda grup lyelerinden oturumu 6zetlemeleri, oturum sirasinda yasadiklari
duygu ve diisiinceleri paylasmalar1 istenir. Grup liderinin ev 6devini hatirlatmasi ve iyi
dileklerle oturum sonlandirilir.
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5. OTURUM

Hedef: Smav kaygisiyla bas etmede biligsel stratejileri kullanabilme

Arag¢-Gerec¢: A4 kagidi, kalem, Form-7

Amaclar:

1. Smav kaygisinin biligsel sebeplerinin farkina varma.

2. Akilc1 olmayan diisiinceleri 6grenme

3. Mantikdis1 diisiincelerin sinav kaygisi izerindeki etkini kavrama.
4. Verilen ev 6devleri araciligiyla sorumluluk kazanabilme.

Siireg:

1- Isinma Oyunu: 15°¢ Kadar Say: Buglinkii oturumumuza zor ama eglenceli bir 1sinma
oyunuyla baslayacagiz. Simdi herkes gruba sirtin1 donsiin. Bu oyunun amaci 15’e kadar
saymak; her hangi biriniz 1 diye saymaya baslayacak, digeri 2, bir digeri 3 diyecek ve
boylece devam edecegiz. Ama bazi kurallarimiz var:

v Eger iki kisi ayn1 say1y1 soylerse,

v’ Bir kisi iki say1y1 pes pese sOylerse,

v Eger srrayla giderseniz ve

v" Kendi aranizda konusursaniz en basa, yani 1’e geri donecegiz.

(Bu oyun dikkatli bir bicimde dinlemeyi, vermeyi ve giiclii bir ekip ruhuna sahip olmay1
gerektirir. Cogu grup oyunun sonuna kadar gelemez. Grup oyunu birkag¢ kez denedikten ve en
azindan bir ilerleme kaydettikten sonra oyunu durdurabilirsiniz.). Birka¢ denemeden sonra
oyun devam etmezse iiyelerin ylizlerini gruba donmeleri istenebilir.

Oyun bittikten sonra su sorular sorulur:
> Oyunu begendiniz mi?
> Zor muydu? Neden bu kadar zor oldu sizce?
> Ne yapsaniz oyun kolaylasirdi?
> Bu uygulama iletisime iligkin bize ne tiir bir mesaj veriyor?

2- Gegen oturumda neler yapildigiyla ilgili hatirlatma yapilir. Ev 6devleri hakkinda
konusulur. Olaylar ve ABC basamaklar1 tartisihr. Uyeler duygu ve diisiincelerini
paylasirlar.

3- Olaylar karsisinda sergiledigimiz davramiglarn B basamagindaki inanglardan
kaynaklandigi hatirlatilir. Buradaki inanglarin mantikdis1 diisiinceler dedigimiz inanislar
oldugu soylenir. Mantikdis1 diisiincelerin tanimi ve bu diisiincelerin neler olabilecegi
konusunda fikirleri olup olmadigi grup {liyelerine sorulur. Cevaplar alindiktan sonra
mantikdist diislincelerin tanimi yapilir.



F okide

’ -} Al . oanf Y S
%y W http://kumlucaram.meb.k12.tr/ Slﬁu!ml’y,dnlwln:,:!,:;:::m

<
&
<
3

%,

Mantikdis1 diislinceler: Bireyde psikolojik rahatsizliklara yol agan “carpitilmis™ diislinceler,
inanglar olarak bilinmektedir. Mantikdigi inanglar, akilct olmayan (irrasyonel) inanglar,
bilissel ¢arpitmalar, olumsuz otomatik diisiinceler benzer kavramsal icerige sahiptir. Ellis’in
kuraminda bahsettigi, giinlilk hayatta en ¢ok kullandigimiz mantikdisi diisiincelerin yazili
oldugu Form-7 grup liyelerine okunur.

Aciklamasi yapilan her mantikdis1 diistinceyle ilgili grup tiyelerine su sorular sorulur:

> Sizin de hayatinizda bu tarzda diistindiigiiniiz zamanlar oldu mu?
> Bu diisiince tarzinin olumlu ve olumsuz yanlar1 neler?

> Bu diisilince bi¢imi smav kaygisini nasil etkiler?

> Bu tarz diisiinceyle ilgili 6rnek verir misiniz?

Tim mantikdis1 diisiincelerle ilgili konusulduktan sonra bunlarin faydalar1 ve zararlari
hakkinda, hayatimiza etkisi hakkinda konusulur. Grup iiyelerinin duygu ve diisiincelerini
paylasmasi saglanir.

4- Uyelere kagit ve kalem dagitilir. Sandalyelerinde rahat olmalar1 istenir. Daha sonra su
yonerge verilir: “Gegen hafta yasadiginiz olaylar1 diisiinmenizi istiyorum. Bu olaylar
ailenizle, arkadaglarinizla, 6gretmenlerinizle ya da tanimadigmiz insanlarla yasadiginiz
olaylar olabilir.

v Yasadiginiz olaylarda diistinceleriniz nelerdi?

v/ Bu diisiincelerden hangileri mantikdisi hangileri mantikli diistincelerdi?

v/ Mantikdis1 diisiinceler, yasadiginiz olaylar1 ¢6zmenize yardimci oldu mu? Sorulari
yoneltilir. Sorulan cevaplarmi kagitlara yazmalar1 istenir. Etkinlik tamamlandiktan
sonra duygu ve diisiincelerini paylasmalar1 istenir.

5- Form-7°nin devaminda bulunan “Smav kaygisiyla basa ¢ikma stratejileri” okunur. Grup
iiyeleriyle bu stratejiler iizerine tartisilir. Kaygilarimi azaltmak ic¢in bu stratejileri
kullanmak kaygilarin1 azaltmaya yardimeci olur mu bu konuda iiyelerin duygu ve
diisiincelerini paylagmasi saglanir.

6- Ev Odevi: Hayatini mantikdis1 diisiincelerle yasayan bir insam1 konu alan hikaye
yazmanizi istiyorum. Bu bir i adami, sinava hazirlanan 6grenci, ev hanimi yani herhangi
istediginiz birisi olabilir. Bu kisi hayatinda hangi mantikdis1 diislinceleri kullanarak
yasiyor, bu diisiincelerin hayatma etkisi nasil? Bunlar1 hikaye sekline getirmenizi
istiyorum. Sonunda da bugiinkii oturumda 6grendiklerimizden yola ¢ikarak bu kisiye nasil
Oneriler verip mantikdis1 diisiincelerini mantikliya ¢evirmesini saglariz.

7- Oturum sonunda grup iiyelerinden oturumu Ozetlemeleri, oturum sirasinda yasadiklari
duygu ve diisiinceleri paylagmalar1 istenir. Grup liderinin ev 6devini hatirlatmast ve iyi
dileklerle oturum sonlandirilir.
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6. OTURUM

Hedef: Smav kaygisiyla bas etmede davranigsal stratejileri kullanabilme

Arag¢-Gerec: A4 kagidi, kalem, Form-8, Form-9

Amaclar:

1. Smav kaygisinin davranigsal sebeplerinin farkina varma.

2. Kaygi durumunda bozulan nefes ritmini diizeltebilir, dogru nefes alabilir.
3. Gergin bir beden ile gevsemis bir beden arasindaki fark: gorebilir.

4. Verilen ev 6devleri araciligiyla sorumluluk kazanabilme.

Siireg:

1- Isinma Oyunu: Ters Ayna: Grup iiyeleri ikiserli es olup sinifin degisik yerlerinde ayakta
dururlar. Ciftlerden biri ne yaparsa, karsisinda ki onun tersini yapar. Ornegin; Sag kulagin1
tutmugsa diger O6grenci sol kulagini tutar. Sol ayagimi kaldirmissa sag ayagmi kaldirir.
Mutlu ise mutsuz durur, giiliiyorsa aglarmis gibi yapar. Bir siire sonra roller degistirilir.
Yanilan oyunu izler. Tek kisi kalana kadar devam ettirilir. Eger oyun bitmezse uygun bir
noktada sonlandirilir. Etkinlik bittikten sonra asagidaki sorular sorulur.

v Karsinizdakinin yaptigi hareketin tersini yaparken zorlandiniz mi?
v/ Davranissal hareketlerin mi duygusal hareketlerin mi tersini yaparken zorlandiniz?

2- Gegen oturumda neler yapildigiyla ilgili hatirlatma yapilir. Ev 6devleri hakkinda
konusulur. Grup iiyelerinin yazdiklar1 hikayeleri okumalar1 istenir. Hikayedeki
kahramanin kullandig1 mantikdisi diisiinceler ve bunlarm ¢oziimiiyle ilgili tartigilir. Bu
hikayeyi olustururken kendilerini nasil hissettiler, bunun iizerine konusulur.

3- Kaygiy1 azaltmada biligsel teknikler kadar davranigsal teknikler de onemlidir diyerek
oturuma giris yapilir. Kaygilandigimiz zaman viicudumuzda ne gibi degisiklikler olur?
Diye sorulur. Grup iyelerinin cevaplar1 alindiktan sonra eger sOylenmediyse
viicudumuzda gerginlik, uyusukluk, nefes almada zorlanma, kalp atim hizinin artmasi gibi
degisiklikler olur diyerek ekleme yapariz. Bu etkileri en aza indirmek icin nefes ve
gevseme egzersizleri yapabiliriz denir. Ve asagidaki agiklama yapilir.

Daha sonra kaygiy1 azaltmada ve bedeni kontrol etmede birinci basamak olan solunum
kontrolii ve nefes egzersizlerine gecilecektir. Oncelikle neden nefes alma onemlidir sorusu
asagidaki sekilde cevaplanacaktir. Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan
damarlar1 genigletme ve kanin bedenin en u¢ ve derin noktalarina kadar ulagsmasini saglama
ozelligi vardir. Eger hatirlayacak olursaniz, kaygi sirasinda kan beden yiizeyinden ¢ekiliyor ve
yiizey sicakligi diisiiyordu. Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik,
oncelikle kayginin da dahil oldugu bir ¢cok durumda kisinin baslayacak olan stres tepki
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zincirini kirmakta ve ters yonde zinciri baglatmaktadir. Daha sonra iyi nefes nasil alinir sorusu
yanitlanacaktir.

“Iyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun i¢inde denge, dl¢ii ve uyum gerekir. Iyi bir
nefes almak iyi nefes vermekle baslar. Iyi bir nefes, yavas olarak burundan alinir, sessiz olur
ve akcigerin biitiiniinii doldurarak diyaframi asag: iter. Iyi nefes almdigmm iki kat1 siirede
verilir.

Akcigerin lice boliinmiis oldugunu diisiiniin. Derin tam bir nefes diyaframin asagiya hareket
etmesi ve akcigerin en alt boliimiiniin havayla dolmasiyla basglar. Daha sonra orta bolim
havayla dolar ve gogiis genisler. Son olarak da akcigerin {ist boliimii dolar ve omuzlar hafifce
kalkabilir.

Bu bilgilerin verilmesinden sonra nefes egzersizi yapilacaktir. Bunun i¢in asagidaki yonerge
verilir.

v Nefes almaya baslamadan 6nce, sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi
gdgsiiniiziin iizerine koyun ve gozlerinizi kapatim.

v Nefes almadan Once cigerinizi iyice bosaltin. Nefes alirken; iginize rahathigm,
huzurun, mutlulugun doldugunu ve bu durumun kan gibi viicudunuzun her kdsesine
ulagtigini hayal edin.

v Cigerinizi hayali olarak ikiye boliin. Dérde kadar sayarak burundan nefes alin. Sag
avucunuzun yukar1 dogru itildigini hissedin. Bir- iki saniye nefesinizi tutun. Sekize
kadar sayarak i¢inizdeki tiim nefesi yavas yavas agizdan verin. Nefes verirken ise;
kaygmim ve onu olusturan etkenlerin solugunuzla birlikte viicudunuzdan disar1
atildigin disleyin.

v Ayni islemi bir kez daha tekrar edin. iki derin nefesten sonra mutlaka 4-5 normal nefes
alin. Bu sekilde en az 20 kere nefes alin-verin.

Bedendeki oksijen miktarinin bu sekilde artmasi ve bu oksijenin en u¢ ve derin dokulara
kadar ulagmasi, stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasma
ve kaybolmasina sebep oldugu i¢in kisiyi sakinlestirir ve duygusal agidan daha dengeli kilar.

4- Nefes egzersizi anlatildiktan sonra kas gevsetme egzersizlerine gegilecektir. Once basit
diizeyde kas gevseme teknigi(Form-8) uygulanacak sonra progresif kas gevseme egzersizi
(PKG) (Form-9) tiim gruba uygulanacaktir.

Nefes ve gevseme egzersizleri tamamlandiktan sonra grup iiyelerine;

v Duygu ve diisiinceleriniz neler?

v' Egzersizler sirasinda kendinizi nasil hissettiniz?

v' Gevseme ve nefes egzersizlerinin yararli oldugunu diistiniiyor musunuz? Sorulari
sorulur. Tiim grup lyeleri duygu ve diisiincelerini paylastiktan sonra sonlandirmaya
gecilir. Oncesinde ev 6devi verilir.

5- Ev Odevi: Giinde en az 10 defa nefes egzersizi yapmalari istenecektir.
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Bedenlerini gergin ve gevsemis olarak hissettikleri zamanlar1 gézlemlemeleri, Progresif
kas gevseme egzersizini (PKG) uygulamalari istenecektir. Form-9 (Progresif kas gevseme
egzersizi) ¢cogaltilarak katilimcilara verilebilir.

6- Oturum sonunda grup iiyelerinden oturumu Ozetlemeleri, oturum sirasinda yasadiklari
duygu ve diisiinceleri paylasmalar1 istenir. Grup liderinin ev 6devini hatirlatmasi ve iyi
dileklerle oturum sonlandirilir.
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7. OTURUM

Hedef: Smav kaygisi yasandigida “Zihinsel Diizenleme Teknigini” kullanabilme

Arag¢-Gerec¢: A4 kagidi, kalem, Form-10, Form-11

Amaclar:

1. Zihinsel diizenleme teknigini kavrama.

2. Akilcr diisiinceleri kavrayabilme ve zihne yerlestirebilme.

3. Kaygi yasanmayan bir sinav ortaminda davraniglarina iligskin farkindalik kazanma.
4. Verilen ev 6devleri araciligiyla sorumluluk kazanabilme.

Siireg:

1- Ismnma Oyunu: Grup iiyeleri ayaga kalkip halka olur. I¢lerinden goniillii olan birisi ortaya
gecer, ebe olur. Ebe olan kisi bir renk sdyler. Uzerinde o renk kiyafetler olan kisiler kendi
aralarinda yer degistirir. Ebe de bu yer degistirenlerden birinin yerine gecmeye c¢alisir.
Uzerinde sdylenen renk olan kisinin bulundugu yeri degistirmesi zorunludur. Daha sonra
ortada kalan kisi ebe olur. Bu sekilde oyun 5-6 tur oynanur.

2- Gegen oturumda neler yapildigiyla ilgili hatirlatma yapilir. Ev 6devleri hakkinda
konusulur. Kendilerini kaygili ve gergin hissettikleri durumlarda gevseme egzersizlerinin
faydasini goriip gormedikleri sorulur. Ev 6devlerini yaparken neler hissettikleri hakkinda
konusulur.

3- Bu oturumda sizlerle ABC Kuraminin diger basamaklarmi konusacagiz ve kaygimizin
olmadig1 sinav ortaminda davraniglarimizin nasil olacagini inceleyecegiz diyerek oturuma

giris yapilir.

Bugiine kadarki oturumlarda ¢ogunlukla stresi ve sinav kaygisini yaratan dogru ve akilci
olmayan diisiince bi¢imi oldugunu 6grendik. Bu aciklamadan sonra, bir¢ok kisi diisiince ve
yaklasim bi¢iminin duygularina ve davraniglarma sebep oldugunu kabul etmekle beraber, ¢ok
az kimse O0grenmeyi zorlastiran, basariy1r engelleyen sinav kaygisini azaltmanin miimkiin
olabilecegini kabul etmektedir. Cok kisi bunun i¢in ya bir sihirli degnekten yarar beklemekte
veya biitiinliyle kendini kadere terk etmis goriinmektedir. Oysa olumsuz duygu ve davranisa
yol acan diisiince bicimini “ Zihinsel Diizenleme Teknigi” adin1 verdigimiz bir ydntemle
degistirmek miimkiindiir. Bu teknigin 6grenilmesi gerginligi azaltmak ve nispeten olumlu
veya bunun miimkiin olmadigi durumlarda nétr (tarafsiz) bir duygu gelistirmek iizere
diistincelerin kontrol altinda tutulmasini saglar. Grup iiyelerine zihinsel diizenleme tekniginin
basamaklar1 anlatilir.

Onceki oturumlarda A. Ellis’in ABC Kurammin A, B ve C basamaklarini 6grenmistik. Bu
oturumda ise bizi ¢dziime gotiirecek olan D, E ve F basamaklarmi dgrenecegiz. Onceki
ogrendiklerimizi de hatirlarsak;
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: C (Duygusal ve
A (ol I —
= B {Inanc) davranigsal sonug)

D (Midahale) E (Etki) F (Yeni duygu)

D (Miidahale) Basamagi: Kisi akilci olmayan diisiincelerinin farkina varir. Olay1 objektif
sekilde goriir. Kisiyi etkileyen olay gecekei bicimde ifade edilir.

E (Etki) Basamagi: B basamagindaki ger¢ekdis1 diistincelerin yerini alacak akilc1 diistinceler
gelistirme.

F (Yeni Duygu): Akilct olmayan diistincelerin akilc1 diisiincelerle degistirilmesiyle olusan
yeni, saglikli duygularin kesfedilmesi.

ORNEK:

A: Ogretmenin smavdan diisiik not alan 8grencilere kizmas.

B: Ogretmen sadece bana kizdi, kafay1 bana takti. Higbir zaman basarili olamayacagim.

C: Uziintii, kizgmlik, kaygi, umutsuzluk.

D: Aslinda 6gretmen sadece bana kizmadi, diisiik not alan herkese kizdi.

E: Ogretmen bizim basarili olmamiz igin ugrasiyor. Bir smavdan diisiik not almam biitiin
smavlarin kotii olacagi anlamina gelmez.

F: Rahatlama, mutluluk, kayginin azalmasi, umut.

Grup tiyelerinin zihinsel diizenleme yonetimini kavrayabilmesi i¢in drnekler arttirilabilir. Her
iyenin 6rnek durum sdylemesi istenir.

4- Zihinsel diizenleme teknigi basamaklar1 anlasildiktan sonra bu yontem smav kaygisi
durumuna uygulanir. Uyelere Form-10 dagitilir. Kaygilanmadiklar1 zaman sinav anmdaki
duygu ve diisiincelerini fark etmeleri i¢in bu etkinlik yapilir. Oncelikle formu
doldurmalar1 istenir. Daha sonra da sinav kaygist durumlarmi zihinsel diizenleme
teknigiyle formalize etmeleri istenir. Bunun i¢in 5-10 dakika siire verilir. Siire bitiminde
iiyelerden yazdiklarmi paylagmalar1 istenir. Sonrasinda asagidaki sorular sorularak grup
etkilesimi devam ettirilir:

v Etkinligi yaparken neler hissettiniz?
v' Siav kaygisina akilc1 diisiinceler bulmakta zorlandmiz mi?
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v/ Akilci diisiinceler bulmak size ne hissettirdi?

5- Oturumu sonlandirmadan sizlerle kaygilandiginiz zamanlarda kullanabileceginiz bir
gevseme egzersizi yaptirmak istiyorum. Bu gevseme egzersizinin adi “Giivenli Yer”. Bu
teknik gérme, duyma, koklama, dokunma duyumlarimizi ¢alistirdigimiz, tiim gerginlikten
uzak oldugumuz bir ortami zihnimizde canlandirmaya dayanir. Bu egzersizi yaparken
hayal ettigimiz her tiirlii nesne ve ortam bizim denetimimizde oldugundan rahatlama
duygusuna katkis1 oldukca fazladir. Agiklama yapildiktan sonra Form-11’deki yonergeler
okunmaya baslanir.

Egzersiz tamamlandiktan sonra grup iliyelerine neler hissettikleri sorulur. Grup iliyelerinden
paylagmak isteyenler giivenli yerini tanitabilir. Paylasacak kisiye;

Gtivenli yerin nasil bir yerdi?

Gtivenli yerinin ad1 neydi?

Etrafinda neler vard1?

Tek basina orada ne yaptin?

Yaninda kimler vardi?

Yanindaki kisiyle orada neler yaptiniz? Gibi sorular sorulabilir. Paylasim i¢in tiim
iiyeler zorlanmamali. Giivenli yerleriyle ilgili olumsuz ger doniit verilmemeli.

AN N N N NI

6- Ev Odevi: Hafta icinde karsilastiklar1 durumlarda zihinsel diizenleme teknigini kullanarak
sorunlarma ¢6ziim bulmalar1 ve kaygili hissettikleri anda giivenli yer egzersizini
yapmalari, kendilerini orada hayal etmeleri istenir.

7- Grup iiyelerinden oturumu 6zetlemeleri istenir. Bu oturumda neler 6grendikleri sorulur.
Oturum swrasinda hangi duygu ve diistinceleri yasadiklariyla ilgili konusulur. Son olarak
grup liderinin ev ddevini hatirlatmasi ve haftaya son oturumun yapilacagini agiklamasiyla
oturum sonlandirilir.
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Smav Kaygisiyla Baga (1lkmada Abe Terapi

8. OTURUM

Hedef: Degerlendirme ve sonlandirma

Arag¢-Gerec¢: A4 kagidi, kalem, bant

Amaclar:

1.

Tiim grup stirecini degerlendirebilme.

2. Grup siirecinden elde edilen kazanimlari ifade edebilme.

3. Olumlu duygular ile gruptan ayrilabilme.

Siireg:

1- Gegen oturumun 6zeti yapilir. Ev ddevleri hakkinda konusulur. Giivenli yer egzersizi

2-

yapacaklar1 bir durum olustu mu diye sorulur. Bu egzersizi kullanan olduysa nasil hissetti
bunlar {izerine konusulur.

Daha sonra grup lideri gegen hafta da hatirlattig1 gibi bu oturumun son oturum olduguyla
ilgili aciklama yapar. Lider biitiin oturumlarm 6zetlemesini yapar. Biitiin oturumlarin
genel bir degerlendirmesini yaparak, programin amacinin; sinav kaygisindan kaynaklanan
kaygi durumlarmi zihinsel ve bedensel olarak kontrol altina alabilmelerini saglamak
oldugunu tekrar vurgulaymn. Programm amacma ulasilip ulasilmadigini kontrol etmek
amaciyla da tliyelere;

Bu grup etkinligine katilmaktan memnun oldunuz mu?

Memnun olmadiysaniz bunun nedenleri nelerdir?

Oturumlardan neler kazandiniz?

Oturumlarda yasadiklarinizi gézden gecirdiginizde neler sdylemek istersiniz? Gibi
sorular sorularak tiim iiyelerin duygu ve diisiincelerini paylasmalar1 saglanir.

AN N NN

[Ik oturumda yapilan beklentileri alma etkinligine doniis yapilir. Lider, iiyelerden
topladiklar1 kagitlar1 geri dagitir ve ilk oturumda yazdiklar1 amaglara ulasip
ulasamadiklarini sorar. Tlim iiyelerin bu konuyla ilgili diisiincelerini paylasmasi saglanir.

Oturum sona ermeden grup tiyelerine katilimlar i¢in tesekkiir edilir. Grup siireci bittikten
sonra da size istedikleri zaman ulasabileceklerini belirtin. Iletisim bilgilerinizi paylasm.
Her bir liyeye tek tek veda edin ve grup tiyelerinin de vedalagsmasini saglayn.

Veda Etkinligi: Sen lIyisin: Simdi her birinizin arkasmna birer kagit yapistiracagim.
Herkes ayaga kalksin. Elinize bir kalem alin. Simdi herkes birbirinin arkasindaki kagida o
kisi i¢in olumlu bir sey yazacak. Ornegin; “iyi bir arkadassin”, “Seninle sohbet etmek ¢ok
giizel” gibi. Olumsuz bir sey yazmak, dalga ge¢cmek yok. Yalan ya da olmayan bir sey
yazmak da yok. Hepimizin olumlu bir 6zelligi mutlaka vardir. Bu olumlu 6zelligin ne
oldugunu diisiiniip kagitlara yazacagiz. Yonerge bu sekilde agiklanir. Isterse grup lideri de
oyuna katilabilir.
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Uyelere etkinligi gerceklestirmeleri igin 10 dakika verin. Katilimcilarin herkesin arkasindaki
kagida yazdiklarindan emin olun.

Siz de her katilimcinimn arkasindaki kagida olumlu bir ciimle yazin. Simdi hepimiz yerlerimize
oturalim. Kagitlarmizi arkanizdan alin ve okuyun. Paylagmak isteyen var mi?

Goniilliilerin paylagimi bittikten sonra asagidaki sorular sorulur:

v' Insanlarin sizin hakkinizda olumlu seyler diisiinmesi nasil bir sey?

v’ Arkadaglarinizin sizin hakkinizdaki diisiinceleri size neler hissettirdi?
v Bunlar1 daha once size sGyleyenler oldu mu?

v Bu uygulamay1 giinlik hayatiniza gegirebilir misiniz? Nasil?
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FORMLAR
FORM-1
Adr:
Soyadt:

Ben neden kaygilantyorum?
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FORM-2
Adr:
Soyadi:

Gegmiste beni en ¢ok kaygilandiran siavi hayal ettigimde hissetlerim
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FORM-3

Bu sinavda ¢ikacak sorular1 ¢ok iyi biliyorum. En az 80 soru ¢ézdiim ve hepsi dogru
¢ikt. Bu giin yaptigim son tekrarda da her sey yolunda gitti. Islem tamam. Ben
harikayim. Bu sinavda bagar1 beni bekliyor.

Ya bilemedigim ¢ok soru cikarsa... Allah’im liitfen yardim et... Simdiden bacaklarim
titriyor... Hala ¢aliymam gereken onca konu var. Diigiik not alirsam &gretmen o garip
bakislar1 ile bakacak... Smifa da rezil olacagim.

Son konulardan ¢ikarsa hayatta yapamam. Benden baska herkes bu sinav i¢in kolay
diyor. Biitiin giinii uyuyarak bosuna harcadim. Simdi de uykum var... Ne yapacagim?
Biraz uyusam... Zayif alirsam... Of... Of... I¢imi sikint1 kaplamasin da ne yapsmn?

Buna da sinav mi1 denir. Ben bu sinavda ¢ikacak sorular i¢in ancak 20 dakika harcarim.
Zaten ¢ikabilecek tiim sorular1 ¢ozdiim.

Hayatta 100 alamam. iki giindiir uyumadan c¢alistyorum ve 100 almay1 hak ettim. Ama
nedense bir turlu olmuyor, ben sabahlara kadar ¢alistyorum ancak 70 aliyorum. Millet
dogru diiriist ¢alismiyor 90-100 aliyor. Eminim yine boyle olacak.

Midem bulaniyor, 10 giindiir bu sinav ic¢in ter dokuyorum ve gilinlerdir kendimi eve
kapadim. Daha yarisin1 bile ¢alisamadim. Digerleri simdiye kadar ¢oktan bitirmislerdir.
Sabaha kadar caligsam bitirebilir miyim acaba?

Anlamiyorum iste saatlerce caligssam da olmuyor. Herkes nasil 6greniyor. Annemler
artik yeterince calismadigimi diisiinecek ve yine beni baska ¢ocuklarla kiyaslamaya
baslayacaklar. Of midem nasil bulaniyor, hi¢ ¢alisacak halde degilim.

Ogretmeni derste ¢ok iyi dinledim. Evde de yeteri kadar tekrar yaptim. Bu sinavi gok
rahat bagaririm
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FORM-4

HEDEFIME NASIL

ULASABILIRIM?
w 6UGLU YANLARIM

-
o

-

GELISTIRILMEST DESTEK
GEREKEN YANLARIM ‘ ALABILECEGTM
KISILER

> -
IR | v
‘ DAHA .‘l ?‘ e

ONCEKE
BASARILARIM Y BITIR Q)
1 (@ HEDEFiM:

v
- ! J
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FORM-5
ABC Kurami

Pek c¢ok kisi, diisiincelerin, duygularin ve davranigin bir birinden ayr1 ve bagimsiz oldugunu
diistiniir. Giinliik iligkilerimizde sik sik, “ Heyecanlanmak istemiyorum, ama elimde degil *
veya “Sinirlenmek istemiyorum, ama elimde degil “ seklinde sdzler duyariz. Boyle bir ifade,
diisiince ve duygularin birbirinden bagimsiz olarak ortaya ¢iktigmi ve dogrudan birbirlerine
bagh olmadiklarmi varsaymaktadir. Ancak gercek, bu varsaymmin tam tersidir. Insanin
hayatinda engel olunamayacak iiziintii, 6fke ve hayal kirikliklari ok ender meydana gelir.

Diisiinceler, duygular ve davranig arasindaki iliskiyi Dr. A. Ellis’in gelistirdigi A-B-C modeli
iizerinde soyle aciklayabiliriz. Bu model iizerinde A noktasi, duygu ve davranisa yol agtigi
varsayilan olaydir. Ornegin anneniz, babaniz veya dgretmeniniz, bir 6devinizi zamaninda
tamamlamadiginiz i¢in size ¢ikismis olabilir. Bu olaydan sonra da siz sinirlenmis ve tizlilmiis
olabilirsiniz. C noktasi sizin bu olaydan sonraki duygunuzu ve davraniginizi géstermektedir.
Ornegin bdyle bir elestiri karsisinda savunucu olabilir ve “Bu 6gretmen beni ne saniyor?”
veya “ Sinifta 6devi zamaninda yapmayan bir tek ben miyim?” veya “ Bu adam bir tek kendi
dersi var saniyor “ gibi bir tepki verebilirsiniz. Ne yazik yaygin bir inanis olarak, bir¢ok insan
A noktasindaki olayin, dogrudan C noktasindaki duygu ve diisiinceye yol agtigina inanir.

Oysa A ve C noktasi arasinda gercekte ¢cok onemli bir sey daha bulunur. A ve C noktalar:

C
. (Duygusal

davranissal
tepki)

Mantikdisl
dustinceler

Otomatik
dustinceler
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arasinda B (bizim yorum ve yaklagim bi¢imimiz) vardir. Diisiince ve davranisi esas etkileyen
bu yorum ve yaklagim bigimidir.

A Olay ( Ogretmenin elestirisi)

B Yorum ve yaklasim bi¢imi ( “Biitlinliyle unutmusum, smifta kalacagim” veya “Neden
herkese degil de sadece bana kiziyor...” veya “ Bu 6gretmen bana takt1”)

C Duygu ve davranis ( Uzgiin, kizgm, savunucu,” Ne yapsam bos “ duygusu) Eger olay1
“Neden 0gretmen sadece beni goriiyor”, veya “Bana takt1” diye yorumlarsaniz, 6gretmene
kars1 6tke ve kizginlik duyarsiniz. Bunun arkasindan da, 6gretmeni kizdiracak ve size karsi
olumsuz davranmasma yol agacak bir s6z veya tutumunuz gelebilir. Eger olayr “ O kadar
kisinin i¢cinde beni buldu, bende hi¢ sans yok. Zaten her zaman bdyle oluyor” diye
yorumlarsaniz “Ne yapsam bos, ben bu sansla hi¢c bir yere varamam, nasil olsa basarisiz
olacagim” dersiniz. Bu durum c¢alisma temponuzu diisiiriir. Bu basit semadan da goriilecegi
gibi, siireci baglatan Ogretmeniniz olsa bile, duygunuza yol acgan sizin kendi diisiince
bi¢iminizdir.

Bir 6grencinin hayatinda her giin defalarca meydana gelen bu basit Orneklerden de
anlasilacagi gibi, herhangi bir olay ¢ok cesitli ve farkli davraniglara yol agabilir. Sizi gerilime
sokan, smav kayginizi yilikselten olaymn kendisinin stres verici ozelligi degil, olay1
degerlendiris bi¢iminizdir. Sinavlara ve egitim basarisina yaklagim ve yorum bicimi akilc1 ve
akilc1 olmayan bicimde olabilir.

Olumsuz ve sikint1 verecek yorum ve yaklasim bigimleri aligkanlik haline gelebilir ve
hayatinizda 6nemli bir stres kaynagi olabilir.
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FORM-6

Adr:
Soyadi:

A (Smav)
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Smav Kaygisiyla Baga (1lkmada Abe Terapi

FORM-7
Mantikdis1 / Otomatik Diisiinceler

Asin genelleme — Herhangi bir 6zellik ya da herhangi bir durumun, biitlinii temsil ettigi

inancidir. “beceriksizin tekiyim”, “zavalli ben”, “asla bu dersten gecemeyecegim”, “herkes
basarili sadece ben bagaramiyorum” gibi.

Etiketleme — Yapilan ise degil, kisilige etiket yliklenmektedir. “Ahmet genelde basarili bir
ogrencidir. Sadece son smavda kotii bir not almistir, o halde basarisizdir” gibi.

Kutuplasmis diisiince — Kendinize ve diger insanlara verdiginiz degerler ya bir ucgtadir ya
da Obiir uctadir. “Yaptigim 6dev miilkemmel olmayacaksa hi¢ olmasin daha iyi”, “Ya
simavlarda basarili olursun ya da degersiz ve 6nemsiz biri” gibi.

-Me’li, -ma’h ifadeler— Her sey bizim i¢in anayasa maddelerine baglanmistir, yere, zamana
ve duruma gore degismezler.
“Miikemmel olmaliyim”, “Basarili olmaliyim”, “En yiiksek notlar1 ben almaliyim” gibi.

Facialastirma — Emniyet i¢inde olmak mutlulugun garantisi gibi algilanir. Bu egilim i¢inde
olan insanlar daha yogun kararsizlik yasarlar.
“Smavda kot not alirsam mahvolurum”, “Sinifta goriisiimii séylersem rezil olurum” gibi.

Cevrenin ipotegine girme — Kisi cevre i¢cin yasamalidir. En biiyiik odiilii ve cezayi
cevreden alir. Kendi isteklerimiz 6nemli degildir.
“Annem babam ne der.”, “Arkadaslarim ne diisliniir.” gibi.

SINAV KAYGISIYLA BASA CIKMA STRATEJILERI

v' Diisiince ve buna bagli olarak duygu ve davranis bigcimimizi objektif gergeklere
dayandirmamiz gerekir. Kendi kaliplasmis disiincelerimizin farkina varip, bu
diisiincelerin alternatiflerini gelistirme smav kaygisiyla basa c¢ikmanin O6nemli bir
b liimiidiir.

v Degerlendirmelerimiz ve yaklasim bi¢imimiz problemi ¢dzmemize dolayisiyla bize
yardime1 olmalidir. Duygusal ve davranigsal tepkilerimiz eger problemi ¢dzmemize
yardimc1 olmuyorsa yaklagim ve yorumlayis bicimimiz gercek¢i degildir. Saghkli bir
yaklagim bi¢iminin ¢atigma ve gerginlik yaratmayan tiirden olmas1 gerekir.

v Yapam degil, yapilan1 degerlendirmek gerekir. Yani kendi kisiligimizin degil, o dersteki
bilgi birikimimizin degerlendirildigini gdzden kagirmamak gerekir.

v Gereklilikler, -me’li, -ma’lilar, kanunlar yerine tercihlerimiz olmalidir. Aksaklik ya da
hatalar arzu edilmez, ancak bu eksiklik ve hatalar elimizi kolumuzu baglayp kilitlenmeyi
degil, olumlu bir sekilde yaklasarak, akilc1 bir sekilde 6grenmemizi saglayan araglardir.

v Cevrenin bizimle ilgili degerlendirme ve elestirileri elbette ki bizim i¢in 6nemlidir. Ancak
yaptiklarimizdan hareketle kisiligimizle ilgili degerlendirme ve yargilara variyorlarsa bu
onlarm sorunudur.
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v Sadece smav kaygisma neden olan akilc1 olmayan diisiince yapimizi degistirmek ¢oziim
degildir. Etkili ders caligma tekniklerini 6grenerek uygulamak gerekir.

v Zamam etkili kullanma yontemlerini uygulayarak, kisisel gelisimimize ortam yaratmak
onemlidir.

v' Son olarak sinav kaygisiyla bas etmede kapasitemize uygun gergek¢i hedefler koymak
oldukga 6nemlidir.



.2- g’

75 (B

f% "E e ‘ ~

) £5

@ 3 ~ IPpeaniane i

%y W http://kumlucaram.meb.k12.tr/ mﬁ!;:;,ﬂ!ﬂ';ﬂ:!ﬁ:}:w
FORM-8

Basit Gevseme Teknigi
Oncelikle hafif bir fon miizigi acilabilir.

> Yerinize iyice ve rahat¢a yerlesin.

> Herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara birakin.
> I¢inizden "rahatla ve birak" deyin ve derin soluk alim.
> Soluk alirken i¢inizin rahatladigini hissedin.
>

I¢inizdeki kaygiy1 bir tasa doniistiirdiigiiniizii hayal edin. Bu tas1 nefesinizle birlikte
viicudunuzdan attiginiz1 diisleyerek rahatladiginizi fark edin.
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FORM-9

Progresif kas gevsetme (PKG) teknigi

Progresif kas gevsetme (PKG) teknigi, psikoterapist tarafindan verilen yonergelerle yapilacagi
gibi bir kez egitim aldiktan sonra evde de tekrarlanabilecek bir tekniktir. Viicudun on alt1
farkli kas grubunda telkinle germe ve gevsemeyi kapsamaktadir. Bu teknik her bir kas
grubunu yaklasik olarak 7 saniye siireyle germek ve daha sonra aniden bu gerginligi ortadan
kaldirmaya dayanir. Dis c¢evreden gelecek uyaranlari miimkiin olan en alt seviyeye
cekebileceginiz bir oda se¢in. Odanin aydmlatmasinin los 1s1kl1 bir oda olmasi sizin i¢in daha
uygun olabilir. Bu uygulamay1r uzanarak ya da rahat bir sekilde koltukta oturarak
yapabilirsiniz. Gozlerinizi kapatin ve derin, yavas bir soluk alin.

“Gevse... Gevse... Kendini rahat birak... Rahat... Daha rahat...” diyerek gerginliginizi yavas
yavas gevsetmeye baslaym. Gerginligin yavas yavas viicudunuzdan giderek uzaklastigmi
hissedin. Bir kas grubunu gerer veya gevsetirken uygun ciimleleri yinelemeyi unutmayin.

Uzerinizde sizi sikan tayt, ayakkabi, kravat gibi giysiler olmamasmna dikkat edin.

Bacak {istiine atmaym, kollariniz yanda olsun. Kaslarmizi miimkiin oldugunca sikin ancak
kendinizi rahatsiz hissedecek veya bir krampa neden olacak kadar zorlamaym. Her kas
grubunu gerip gevsettikten sonra derin bir nefes alin ve acele etmeden yavasca birakin. Bu
uygulamay1 her giin gilinde iki kez ya da en az bir kez yapmaya calisin. Unutmamak icin
muhakkak hatirlaticilar koyun.

Uygulama Teknigi

Ozel bir kas grubunu hi¢ zorlamadan oldukg¢a etkin bir sekilde 5-7 saniye siireyle gerin.
Saniyeleri zihninizde daha dogru bir sekilde belirleyebilmek i¢in “bin bir”... “bin iki”... “bin
ii¢” seklinde say1 sayabilirsiniz.

1) Ug kere derin karin solunumu yapim ve her seferinde nefesinizi yavas bir sekilde verin.
Solugunuzu verdik¢e gerginligin tiim bedeniniz boyunca akip gitmege basladigini

hayal edin.

2) Kaslarmiz1 olabildigince yukar1 kaldirarak alin kaslarmizi gerin. Kaslarmnizi boyle
tutun... Ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

3) Gozlerinizi sikica yummak suretiyle géz ¢evresindeki kaslarinizi gerin. Bu sekilde
tutun... Ve daha sonra gevsetin. Derin bir gevsemenin géz cevresindeki tiim kaslara
yayildigini hayal edin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

4) Agzmizi olabildigince genis bir sekilde agmak suretiyle ¢ene kaslarinizi gerin. Bu
sekilde tutun... Ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasga verin.

Basinizi, sanki sirtiniza degecekmis gibi geriye dogru ¢ekerek boyun kaslarinizi gerin
(bu islem srrasinda bu kas grubunu incitmemek i¢in nazik olun). Sadece boyun
kaslarmizin gerginligi izerinde odaklanin. Bu sekilde tutun... Ve daha sonra gevsetin.
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Bu kas grubu ¢ogu kez ozellikle gergin oldugu i¢in germe-gevsetme islemlerinizi iki
kez yapmaniz daha iyi olur. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

5) Omuzlariniz1 sanki kulaklarmiza degecekmis gibi yukar1 kaldirin. Bu sekilde tutun...
Ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

6) Kiirek kemiklerinizi birbirine degecekmis gibi yaklastirarak omuzlarinizi geri ¢ekin ve
omuz kaslarmizi gerin. Omuz kaslarindaki gerginligi hissedin... Ve daha sonra
gevsetin. Bu kas grubu 6zellikle gergin oldugu icin, germe-gevsetme uygulamasini iki
kere yapm. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

7) Yumruklarmizi sikin. 7-10 saniye boyunca yumruklarinizin bu sekilde sikili kalmasimni
saglayin ve daha sonra 15-20 saniye serbest birakin. Tiim kas gruplari i¢in ayn1 zaman
araliklarini kullanin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasga verin.

8) Omuzlarimizi1 kaldirmak ve on kollarinizi kendinize ¢ekmek suretiyle pazularinizi
sisirin. Bu sekilde tutun... Ve ardindan gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve
yavasca verin.

9) Kollarmizi yana agip dirseklerinizi kilitleyerek “triceps” (kolunuzun arka tarafindaki
kas) kasmi gerin. Bu sekilde tutun... Ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin,
durun ve yavasca verin.

10) Derin bir nefes alarak gogiis kaslarinizi gerin. 10 saniye siireyle boyle tutun... Ve
daha sonra gevsetin. Solugunuzu verirken goégsiiniizdeki asir1 gerginligin akip gittigini
hayal edin.

11) Karniniz1 igeri ¢ekerek karm kaslarinizi gerin. Bu sekilde tutun... Ve daha sonra
gevsetin. Bir gevseme dalgasmin tiim karniniza yayildigmi hissedin. Derin bir nefes
alin, durun ve yavasca verin.

12) Bir koprii kurmak suretiyle sirt kaslarinizi gerin. Bu sekilde tutun... Ve daha sonra
gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

13) Her iki kabaniz1 birbirine yaklastirarak kalga kaslarinizi gerin. Bu sekilde tutun... Ve
daha sonra gevsetin. Kalga kaslarmizin gevsedigini hayal edin. Derin bir nefes alin,
durun ve yavasca verin.

14) Sirt iistii yatin kollarinizi arkaya atin ve sanki iki taraftan gekiliyormugsunuz gibi tiim
viicudunuzu iki yana itin. Viicudunuzu bu sekilde kasili tutun... Ve daha sonra
gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.

15) Dizlerinizden tutun ve gogsiiniize dogru g¢ekin. Bu sekilde tutun... Ve daha sonra
gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasga verin.

16) Ayakuglarmizi kendinize ¢ekerek baldir kaslarmizi gerin. Bu sekilde tutun... Ve daha
sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasca verin.
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17) Ayakuglarmizi asagiya (yani geriye) dogru kivirarak ayak kaslarmizi gerin. Bu sekilde
tutun ve daha sonra gevsetin. Derin bir nefes alin, durun ve yavasga verin.

Uygulamadan sonra tekrar edin: Bedenimin biitiin kaslar1 yumusadi. Agir ve gevsemis
durumda. Alin kaslarim, goz kaslarim gevsek. Cene ve boyun kaslarim gevsek, omuz ve
sirt kaslarim yumusak ve gevsek. Kol, gogiis ve karin kaslarim yumusak ve gevsek. Kalca,
bacak ve ayak kaslarim da yumusak ve gevsek.

Biitlinliyle gevsemis durumda, sakin ve huzur i¢indeyim kendimi rahat, yumusak ve
stiklinet icinde hissediyorum. Biitiin bu duygular1 siikineti, huzuru, rahathigi giin boyu
kendimde tasryacagim. Derin bir nefes aliyorum. Geriniyorum ve usulca gozlerimi
aclyorum.

TUM VUCUDUNUZU IZLEYIN NASIL HISSEDIYORSUNUZ? NEFESINIZE
ODAKLANIN DEGISMIS Mi? DINLEYIN.
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Adr:
Soyadi:

Smav sirasinda zthnimden hangi diisiinceler gegerse kaygilanmam
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Smav Kaygisiyla Baga (1lkmada Abe Terapi

FORM-11

Gozlerinizi kapatin.

Kendinizi rahat ve giivende hissettiginiz bir yer hayal edin. Bu yer daha once gittiginiz,
bildiginiz bir yer olabilecegi gibi hayali bir yer de olabilir. Onemli olan kendinizi rahat
hissedeceginiz bir yer olmasi.

Giivenli yerinizi goziiniiziin Oniine getirin ve orada oldugunuzu diisiiniin. Burasi sizin giivenli
ve 0zel yeriniz.

Orada olmasim istediginiz her seyi orada hayal edebilirsiniz. Kendinizi orada gorebiliyor
musun?

> (Cevrenize bakin. Neler goriiyorsunuz? Ayrintilara bakin ve o ayrintilarin neden orada
oldugunu diisiiniin.

> Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara dokundugunuzu hayal edin. Bu size neler

hissettiriyor?

Simdi uzaklara bakm. Neler goriiyorsunuz?

Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere basmak size neler hissettiriyor?

Yavas yavas yiriiylin ve etrafinizdakileri fark edin. Neye benziyorlar ve size ne

hissettiriyorlar?

> Neler duyabiliyorsunuz? Yiiziiniizde giines 1likligini, rlizgdrin de§mesini vb.

hissedebiliyor musunuz?

Nasil bir koku altyorsunuz?

Simdi de ¢ok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanin giivenli yerinizde sizinle birlikte

oldugunu hayal edin. Bu kisi size her tiirlii yardim1 yapabilecek, sizi koruyabilecek

giiclii biri. Onunla birlikte giivenli yerinizde dolastiginizi hayal edin.

Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakimn.

Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.

Gtivenli ve rahat ortaminiz1 yavasca kesfederken, rahatlama hissinin keyfini ¢ikarin.

Hazir oldugunuzda, gézlerinizi yavasca agin ve simdiye doniin.

Her zaman burasi sizin giivenli yeriniz olacak, mutlu ve rahat hissetmek istediginiz

zamanlarda burada oldugunuzu hayal edin. Daha sonra kendinizi gergin ve kaygili

hissettiginiz durumlarda bu yeri ve ona verdiginiz ismi tekrar hayal ederek kendinizi

rahatlatabilirsiniz.

vy YVY

YVY
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PROJE ONAYI

Murat KAVLAK
Kumluca Rehberlik ve Arastirma
Merkezi Miidiirti
Uygun goriisle arz ederim.
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Mustafa AKTAS
[lge Milli Egitim Miidiirii

OLUR
coed e eans

Ugur KOLSUZ
Kaymakam



