8. SINIF ETKINLIKLERI

STRES KUTUSU

Gelisim Alani Sosyal Duygusal

Yeterlik Alani Duygulari Anlama ve Yénetme

Kazanim/Hafta Stresle bas etmede uygun yontemler kullanir. / 8. Hafta
Sinif Duzeyi 8.sinif

Sire 40 dk (Bir ders saati)

Etkinlik Bilgi Notu-1
Etkinlik Bilgi Notu-2

Ogrenci sayisi kadar renkli boncuk (3 tane farkli renkte ve sinif mevcudunun
geriye kalan sayisi kadar ayni renkte boncuk. Orn. sinif meveudu 30 ise; 3
kirmizi ve 27 mavi boncuk)

Arag-Geregler

4. Ogrenci sayisi kadar not kagids

5. Kutu

6. Sinif meveudu kadar kigik not kéagidi

7. Muzik dinlemek icin bilgisayar, tablet vb.
Uygulayici igin 1. Etkinlik kapsaminda gerekli olan boncuklar belirtildigi sekliyle hazirlanir.
On Hazirhik 2. Gevseme egzersizi uygulamasi éncesi mizik ayarlanir.

1. Etkinligin amacinin stresle bas etmede uygun yéntemlerin kullaniimasi oldugu
aciklanir.

2. Uygulayici tarafindan égrencilere asagidaki aciklama yapilir:

“Sevgili  &grencilerim, buginki etkinligimizin ilk asamasi  simdi sinifta

dolastiracagim kutunun icinden birer tane boncuk secmeniz ile baslayacaktir.

Sizden ricam sectiginiz boncuga hemen bakmaniz ve arkadaslarinizin

gbremeyecegi bir yerde/cantanizda muhafaza etmeniz. Boncuk secim islemi
Sureg (Uygulama tamamlandiktan sonra bir sonraki asama hakkinda bilgi verecegim.”

Basamaklari): 3. lci boncuklarla dolu kutu ile sinifta dolasilir ve her 6grencinin bir tane almasi

saglanir. Tom &grenciler boncuk aldiktan sonra sirecin ikinci asamasi
aciklanir:

“Bu kutuda sinif mevcudumuz kadar boncuk vardi. Ancak bu boncuklardan
sadece 3 tanesi farkli renkte olup geriye kalan boncuklar ayni renktedir. Birazdan
yapacagimiz etkinligin ardindan farkli renkte boncuga sahip olan égrencilere
bir takim sorular yéneltecegim, cogunluk renge sahip olan Sgrencilerden birkac
kisiye ise zamana bagl olarak farkli sorular yéneltecegim.
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Surec (Uygulama
Basamaklan):

Orn: Sinif meveudu 30 égrenciden olusan bir sinif icin 27 adet kirmizi ve 3 adet
mavi boncuk ayarlanir ve kutuya atilir. Her égrenci hizli bir sekilde boncugunu seger
ve kimseye géstermez. Sire¢ tamamlaninca &gretmen mavi renkli boncugu segen
égrencilere ayri kirmizi renkli boncugu secen égrencilere ayri ayri sorular sorar.”

4. Boncuk secme isleminin tamamlanmasinin ardindan uygulayici tarafindan

égrencilere not kagitlar dagiilir. Ogrencilerden dagitilan bu bos kagidin
bir yizine “Stres Yasantim” yazmalari ve stres yasadiklari bir olayr detayli
olarak anlatmalari istenir. Kagidin diger yizine de “Yéntem” bashg:
yazilarak bu stresli yasanti ile nasil basa ¢iktiklarini yazmalari istenir.
Uygulayici tarafindan ad-soyad bilgilerini yazmamalari hatirlatilir.

5. Ogrencilerin yazma islemleri bittikten sonra, uygulayici tarafindan gezdirilen

kutunun igine ikiye katladiklari notlarini atmalari istenir.

6. Uygulayici tarafindan  kégitlar  karistirildiktan  sonra  génilli olan e
dgrencinin kutu icinden birer kagit segmesi istenilir.

7. Secim isleminin tamamlanmasinin ardindan k&gidin birinci yizinde “stres
yasantim” baslikli bolimin yiksek sesle okunmasi istenir. Bu bolimin
okunmasinin ardindan kendileri icin de stres yasatan bir olay ise gonillu
dgrencilerin bu olay karsisinda stresleri ile nasil basa ciktiklarini paylasmalar
istenir. Eger kagidin ilk yizinde yasanilan olay bir baska égrenci tarafindan
stres yasatan bir durum degilse gonilli égrenci tarafindan sayfanin diger
balimi olan “ydntem” kisminda yazilanlar sinif ile paylasilir. Bu etkinlik
U¢ dgrencinin se¢mis oldugu kagitlardaki sirecler tamamlanincaya kadar
devam eftirilir.

8. Ogrencilerin paylasimlarinin ardindan uvygulayici tarafindan asagidaki
agiklama yapilir:

“Stres yasantilariniz ve bunlarla basa cikma yéntemleriniz ile ilgili paylasimda
bulundunuz. Bu saydiginiz yéntemlerden bazilari uvygun stresle bas etme
yéntemi iken bazilari tam aksine uygun olmayan bas etme yéntemleridir. Simdi
sizlerle yasadigimiz stres olaylariyla uygun bas etme yéntemleri hakkinda bilgi
verecegim”

9. Ogrencilerle Etkinlik Bilgi Notu-1 paylasilir.

10. Stres yasantilarinin ve basa ¢ikmada kullandiklari yéntemlerin paylasildig
etkinligin ardindan uygulayici tarafindan su aciklama yapilir:

“Stres yasantilarimiz ve basa ¢ikma yontemlerimiz hakkinda konustuk. Simdi
sdrecin ilk basinda farkli renkte boncuk secen Sgrencilerin ayaga kalkmalarini
istiyorum.”

11. Uygulayicinin agiklamasinin ardindan;
Farkli renkte boncuk segen 6grencilere asagida yazili sorular yonelilir:

e Farkli renkte boncuk secmenden dolayi suanda ayaktasin, kendini
nasil hissediyorsun?

® Hissettigin duygularin ile suanda nasil basa ¢ikiyorsun?
e Ogretmenin ne soracagini dissinerek stres yasadin mi2

®  Cogunluk ile ayni renkten boncuk secen égrencilere asagida yazili
soru yoneltilir:

Cogunlukta olan rengi sectigin igin soru sorulmayacagini duydugunda neler
hissettin?

12. Ogrencilerin paylasimlarinin ardindan sire¢ asagidaki sorular sorularak
sonlandirilir:
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Sureg (Uygulama
Basamaklari):

Kazanimin
Degerlendirilmesi:

Uygulayiciya Not:

Etkinligi Gelistiren:
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e Stres yasadiginiz durumlar karsisinda nasil basa cikiyorsunuz?
e Kullandiginiz stresle basa cikma ydnteminin etkililigini nasil anlarsiniz?

13. Etkinligin ardindan  6grencilerden arkalarina  yaslanmalari istenir ve
uvygulayici tarafindan rahatlatici, sakinlestirici bir mizik acilir. Etkinlik Bilgi
Notu-2'de yer alan gevseme ve/veya nefes egzersizi etkinligi sirasiyla
yaptirilir.

14. Uygulayici tarafindan etkinligin sonucuna iliskin asagidaki agiklama yapilir:

“Sevgili gencler éncelikle hepinize katilimlariniz igin ok tesekkir ederim. Bugin
sizlerle stres ve stresle bas etmede kullandigimiz yéntemler hakkinda paylasimda
bulunduk. Unutmamak gerekir ki ayni stres yasantilari karsisinda farkli bas
etme yéntemleri gelistirebilmekteyiz. Bu nedenle yasantilarimiz karsisinda neler
hissettigimizin bilincinde ve nasil basa ¢ikabilecegimizin inancinda oldugumuz
zaman stresle bas etmede uygun yéntemlere ulasabiliriz.”

1. Ogrencilerden bir dénem siiresince stresli durumlar ile karsilastiklarinda hangi
basa ¢cikma ydntemini kullandiklari ve sonucunda neler ile karsilaghklarini not
almalari istenilebilir.

2. Dénem sonunda hazirlanan notlar sinif panosunda paylasilabilir.

1. Boncuk yerine ayni amagta farkli materyaller (bilye, cubuk, tebesir) kullanila-
bilir.
2. Boncuk secme siirecinde farkli renkte boncuk secen ve onlara soru sorulaca-

ginin bilgisinin paylasiimasinin temel amaci égrencilerin stres yasamalari ve
yasadiklari bu stres ile nasil basa ciktiklarini paylasmaktir.

3. Etkinlik Bilgi Notu-2 uygulama &ncesinde incelendikten sonra ilgili bdlimler
égrenciler ile paylasilir.

4. Uygulayici etkinlik sirecinde zorlanan dgrencilere ve kaynastrma dgrencile-
rine destek verir.

Ozel gereksinimli 6grenciler igin;

1. Not kagitlarinin dagitimi sirasinda égrenciden yardim alinarak sosyal cevre
dizenlenebilir.

2. Calisma yapragi doldurulurken 6gretmen geribildirim sunarak égrenme iceri-
gini farklilastirabilir.

3. Ogrencilerden stres yasadiklari olaylari detayli anlatmalari yerine kisa not
almalari istenerek etkinlik basitlestirilebilir.

4. Gevseme egzersizlerinin tamami yerine bir kismi yaptinilarak 6grenme icerigi
farkhlastinlabilir.

Nese KURT DEMIRBAS



ETKINLIK BiLGI NOTU-1

Stresle Bas Etme
Yontemleri

Dengeli ve saglikli beslenmek,

e Uyku dizeni olusturmak,

e Olumlu disinmek,

* Nefes egzersizleri uygulamak,

e Gevseme teknikleri ile rahatlamak,

e Dizenli olarak spor veya kisa
sureli egzersizler yapmak,

e Stresi olusturan faktorleri
tanimlamak,

e Stres kaynaklarini ortadan
kaldirmak veya uyum saglamaya
calismak,

e Guvenilir kisiler ile sorunlari
paylasmak,

* Profesyonel psikolojik destek
almak,

¢ Hobiler olusturmak ve bunlara
zaman ayirmak,

e Sosyal ve kiltirel etkinliklerde yer
almak.
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ETKINLIK BILGI NOTU-2

NEFES VE GEVSEME EGZERSIZi NEDIR?

Nefes ve gevseme egzersizleri bedeninizdeki gerilimden sistematik bir sekilde kurtulmayi saglamaya yardimer olan
alternatif tekniklerdir. Bu teknikler gesitlilik arz etmesine ragmen yaygin olarak kullanilan tekniklere asagida deginilmistir.

Nefes ve gevseme egzersizleri sinav hazirlik sirecinde, sinav esnasinda ve sinavlardan sonra kullanilabilir. Bunu bi-
raz acarsak nefes ve gevseme egzersizleri; 6grenme, dikkat, bellek, odaklanma, disinceyi organize etme gibi sireglere
katki saglar.

Dikkat, 6grenme, bellek ve motivasyon sorunlarinin ¢ézim sirecinde bedenimizin neresinde en ¢cok gerilim tasidigi-
mizi fark edip, bu kaslari gevsetmemiz énemlidir. Ayrica nefes ve gevseme egzersizleri sadece yasam igerisinde karsi-
lashgimiz gerginliklerde degil; kendinizi daha iyi hissedebilmek icin de kullanabilecegimiz tekniklerdir.

HANGIi DURUMLARDA KULLANILIR?
Kendimi daha iyi hissetmek icin

Sinav kaygisini yogun yasadigimda
Dikkatimi toplamada gi¢lik cektigimde
Daha ¢ok motive olmam gerektiginde
Hatirlamada giglik cektigimde

Sinav sirasinda ¢ok fazla kaygilandigimda
Bildigim bir seyi hatirlayamadigimda
Bilgilerimi 6rgitleyemedigimde

Ogrenme becerilerimi arthirmak icin
Sinava hazirlik sirecinde rahatlamak icin
Dinleme zamanlarimin verimli gecmesi icin
Sinav sonrasi kararsizlik durumlarinda
Zihinsel yorgunlugumu gidermede

NEFES ve GEVSEME EGZERSiZi ONERILERI

1. NEFES EGZERSIZi

Dogru nefes alma Gzerine olan bu teknigi, asagidaki adimlari izleyerek yapabilirsiniz.

®  Sag elimizi gégsimize sol elimizi karnimizin Gzerine yerlestirelim.

e Burnumuzdan nefes alip (igimizden 4'e kadar sayip) 4 saniye bekleyip aldigimiz nefesi agzimizdan (igimizden
4'e kadar sayip) yavasca verelim.

*  Nefes alip verme sirasinda eger gégus kafesimiz (sag elimiz) hareket ediyorsa yanlis nefes aliyoruz demektir.

®  Nefes alirken sadece suna dikkat edelim: Nefes aldigimizda karnimiz sisecek (sol el hareket edecek) nefesimizi
tuttugumuz sirece sis kalacak ve verirken de igeriye dogru hareket edecek.

2. GEVSEME EGZERSIZi
Bu egzersiz zihinsel imgeleme yoluyla fiziksel rahatlama saglamak icin kullanilir. Kaslarimizin kasilmis ve gevsemis
olma durumu arasindaki farki kavratarak rahatlama hissine ulasmak bu teknigin temel amacidir. Bu gevseme egzersizini
gunlik hayatta yasadigimiz tim kaygili durumlarimizda kullanabilecegimiz gibi belli bir duruma 6zgi duydugumuz kay-
gili durumlarda da (8rnegin sinav kaygisi) kullanabiliriz. Bunun yaninda herhangi bir kaygi, stres ve gerginlik durumu
olmaksizin kendimizi iyi ve rahat hissettigimizde bu iyilik halini arthrmak adina da kullanilabilir.
Bu egzersizi yaparken verilen ydnergeleri sizin icin birinin okumasini isteyebilir ya da kendi sesinizi bu yénergeleri
okurken kaydedip egzersiz sirasinda dinleyebilirsiniz.
Gozlerinizi kapatin... Simdi dikkatinizi ayaklarinizda toplayin... Ayaginizi biyik kalin bir camurun igine ittiginizi
disiiniin. Ayak ve bacaklarinizi iyice kasin. Var giiciiniizle itin ¢inki camur ¢ok kalin... Itin... lfin... ifin... Simdi
ayaklarinizi camurdan cikarin ve rahatlamay: fark edin.

?  Simdi yavas yavas karin bélgesine dogru cikalim. Karin bélgeniz nasil hissediyor? Sirkte calisan kaplan oldugu-
nuzu hayal edin. Terbiyeciniz sizden kicuk bir cemberin icinden gecmenizi istiyor. Cemberden gecebilmek icin
olabildigince kicilmek gerekir. Kendinizi iyice kiciltin. Karninizi ieri ¢ekin... Cekin... Cekin... Sonra rahatla-
yin. Artik cemberden gecmeniz gerekmiyor. Rahatlayin... Rahatlayin... Rahatlayin... Simdi yeniden cemberden
gecmelisiniz. Tekrar karninizi iceri gekin... Cekin... Cekin... Incelin. Artik cemberden gectiniz rahatlayin ve
karninizi gevsetin... Gevsetin... Gevsetin... Derin nefes alin.

626



?  Simdi dikkatinizi el ve kollariniza verin. Parmaklarinizin farkina varin. Sanki ellerinizde kictk esnek bir top
varmis gibi distnin. Bitin gicinizle toplari sikmaya calisin. Sikin... Sikin... Sikin... Sikarken ellerinizin ve
kollarinizin ne kadar kasildigini hissedin. $imdi toplari yavasca birakin. Rahatladiginizi hissedin. Tekrar toplari
elinize alip sikin... Sikin... Sikin... Tom kasilmay: hissedin. Simdi toplari birakin ve Rahatlayin... Rahatlayin...
Rahatlayin...

?  Simdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbaga oldugunuzu disinin. Keyifli bir sekilde ormanda dolasiyor-
sunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Basinizi ve omzunuzu ¢ekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin. Simdi
tehlike gecti. Tekrar basinizi kabugunuzdan cikarin. Rahatlayin... Gezinmeye devam ederken baska bir tehlike
daha fark ettiniz. Hemen basinizi ve boynunuzu tekrar iceri cekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin. Artik
tehlike yok simdi kabugunuzdan ¢ikabilirsiniz. Rahatlayin...

?  Simdi cenenize odaklanin. Agzinizda kocaman bir sakiz oldugunu disinin. Sakiz dyle biyik ki. Cignemesi ¢ok
zor. Cenenizi biyik buyik oynatarak sakizi cignemeye calisin. Simdi sakizi ¢ikarin. Cene kaslarinizin gevsedi-
gini hissedin. Simdi tekrar sakizi agziniza alin ve gigli bir sekilde cigneyin. Dislerinizle ezin. lyice ezin. Simdi
tekrar sakizi cikarin. Sakizi cikarmanin rahathigini hissedin.

P Simdi yuzinize gegelim. Uyuyorsunuz. Yizinize bir sinek kondu. Yanaklarinizda ve alninizda dolasiyor. El-
lerinizi kullanarak onu kovmayi disinemeyecek kadar derin uykudasiniz. Ama sinek de cok rahatsiz edici. Bu
yizden yizini, agzinizi, burnunuzu oynatarak kovmaya ¢alisin. Ugtu ve uzaklash. Rahatlayin... Rahatlayn...
Yeniden uykuya daldiniz ama sinek tekrar gelip yizinize kondu. Yizinizde dolasiyor. Yizind, agzinizi, bur-
nunuzu burusturarak kovmaya ¢alisin. Ugtu ve uzaklash. Rahatlayin... Rahatlayin...

P Simdi vicudunuzu bir bitin olarak hissetmeye calisin. Yeni bazi seylerin farkina vardiginizi hissediyor musunuz?
Dikkatinizi simdi ceken bazi 6zel bélimler var mi2 Buralarda ne gibi duyumlar aldiginizin farkina varmaya ¢al-
sin. Vicudunuzda gerilim hissettiginiz bir yer var mi2 Eger varsa o gerilimi oradan atin, o kasi gevsetin. Derin ve
rahat nefes alip verin. Simdi viicudunuzda gergin hicbir kasinizin kalmadigindan emin olun.

KAYNAK:

Bursa il Milli Egitim Midurlugi Temel Egitim Sonrasi Kariyer Danismanhigi Projesi Bilgilendirme Biltenleri
“http://img.eba.gov.tr/916/8ff/89f/d48/98b/0a4/150/bac/5d4/392/136/635/522/d24/043/91681f89fd4898b0a-
4150bac5d4392136635522d24043.pdfename=Nefes%20ve%20Gev%C5%9Feme%20Egzersizleri.pdf” adresinden alinmistir.
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Gelisim Alani
Yeterlik Alani
Kazanim/Hafta
Sinif Dizeyi

Sure

Arac-Geregler

Uygulayici igin
On Hazirhk

Sure¢ (Uygulama
Basamaklan):
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8. SINIF ETKINLIKLERI

STRES BANA ENGEL DEGIL

Sosyal Duygusal

Duygulari Anlama ve Yénetme

Stresle bas etmede uygun yontemler kullanir. / 9. Hafta
8.sinif

40 dk (Bir ders saati)

. Calisma Yapragr-1
2. Etkinlik Bilgi Notu

Calisma Yapragi-1 grup sayisi kadar cogalhlir.
Etkinlik bilgi notu grup sayisi kadar ¢ogalhlir.
Etkinlik bilgi notu gézden gegirilir.

R

Sinif oturma plani 5 gruba uygun olarak dizenlenir.

1. Uygulayici tarafindan dgrencilere asagidaki aciklama yapilir ve sorular
yoneltilir.

“Sevgili &grencilerim, gecen hafta stresle bas etme yéntemlerini gézden
gecirmistik. Stresle bas etme yéntemleri nelerdi€ Stres yasadiginiz durumlarda
hangi yéntemleri kullandiginizi fark ettiniz2 Bu sirec icinde gecen hafta gézden
gecirdiginiz ve ilk kez uyguladiginiz yeni yéntemler var mi2 Bunlar nelerdi2”

2. Gonulla 6grencilerden cevaplari alindiktan sonra  buginki  etkinligin
amacinin stresle bas etmede uygun yontemler kullanmak oldugu agiklanir
ve 6grenciler gruplara ayirma ydntemlerinden uygun bir tanesi kullanilarak
bes gruba ayrilir.

3. Asagidaki yonerge verilerek etkinlik devam ettirilir:

“Simdi her gruba ‘Stresle Basa Cikma Yéntemleri’ bilgi notunu ve ‘Sectigim
Bas Etme Yéntemlerim’ calisma yapragini dagitacagim. Sectigim Bas Etme
Yéntemlerim calisma yapraginda érnek stres  durumlari  bulunmakta. Bu
durumlarla bas etmek icin “Stresle Basa Cikma Yéntemleri’ bilgi notundan grupca
uygun olabilecek 3 yéntemi secip yazmanizi istiyorum. Her grup, yazma islemini
bitirdikten sonra aranizdan sectigi bir sézci ile yéntemlerini bize okuyacak”.

4. Etkinlik Bilgi Notu ve Calisma Yapragi-1 gruplara dagilir ve doldurmalar
icin 15 dakika sire verilir. Sirec icinde gruplar arasinda gezilerek sireyi
aktif kullanmalari saglanir ve dgrencilerin sorulari olursa cevaplanir. Sire
sonunda gruplar tarafindan sunumlar yapilir.

5. Asagidaki tartisma sorulariyla etkinlik devam ettirilir:



e Stres durumlarinda ginlik hayatinizda sizin farkl olarak kullandiginiz
bas etme yontemleriniz var mi2 Bizimle paylasir misinize

e Sizden farkli ydntemler yazan gruplar var miydi2 Bu yontemleri sizde
kullanmay: distnir mistiniz?

e Cesitli stresle bas etme yontemleri bilmek ve uygulamak size ne
kazandirir?

Sure¢ (Uygulama

6. Tartisma sorulari tamamlandiktan sonra etkinlik asagidaki aciklama
Basamaklan):

yapilarak sonlandirilir:

“Hayatimizdan stresi tamamen cikarmak mimkin olmayabilir. Bu nedenle
amacimiz, onunla uygun sekilde nasil bas edebilecegimizi &grenmektir.
Hayatimizda yasadigimiz stres durumlarina daha uyumlu bir yaklasim gelistirmek
ve stresle etkin bir sekilde basa cikma yollarini uygulamak, stresle daha kolay
bir sekilde basa cikmamizi saglamanin yani sira psikolojik ve fiziksel saglhgimizi
korumamiza da yardimei olur.”

1. Ogrencilerden daha énce hig kullanmadiklari bir stresle bas etme yontemini

Kazanimin karsilashiklari stres durumunda kullanmalari ve bu ydntemi kullanmalarinin onlar

Degerlendirilmesi: uzerindeki etkilerini not etmeleri, daha sonra da bu etkileri bir sinif arkadasiyla,
dgretmeniyle veya aile bireyleriyle paylasmalari istenebilir.

Ozel gereksinimli dgrenciler icin;

1. Calisma yapraginda yer alan yazili materyallere Braille yazi eklenebilir ya
Uygulayiciya Not: da punto buydtilerek materyal destegi saglanabilir.

Etkinligin tamamlanmasi icin ek sire verilebilir.

Grup ¢alismasi sirasinda akran eslestirmesi yapilarak akran destegi sagla-
nabilir.

Etkinligi Gelistiren: Sema EYIER
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[ calgmatgpros: 1 |

e W o

SECTIGIM BAS ETME YONTEMLERIM

1-Derslerde kendimi basarisiz hissettigimde meydana gelen stresle bas etme ydntemlerim:

2-Ogretmen soru sordugunda, soruyu cevaplayamama korkusuyla yasadigim stresle bas etme yéntemlerim:

3- Duygularimi ifade edememekten kaynaklanan stresle bas etme ydntemlerim:

4- Arkadas ilisiklerinde yasadigim problemlerden kaynaklanan stresle bas etme ydntemlerim:

5- Sinavlarin arka arkaya gelmesinden kaynaklanan stresle bas etme yéntemlerim:

6- Ailemdeki bireylerle yasadigim iletisim sorunlarinin yarathg@ stresle bas etme yéntemlerim:
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ETKINLIK BIiLGI NOTU

STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

» Gevseme Teknikleri

Gevseme tekniklerini 6grenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz. Bu uygulamalar sayesinde solunumunuz dijze-
lir, nabziniz yavaslar, stresin yarath@i gerginlik giderilir.

Ornek gevseme teknikleri:

* Duvara sirhnizi dayayip yerde oturun ve ayaklarinizi uzatin. Bir kuklacinin ellerinizi ve basinizi iplerle kontrol
ettigini hayal edin. Kuklacinin birden iplerin kontrolini kaybettigini, ellerinizin ve basinizin serbest kaldigini
disiniin. Bedeninizi rahat birakin.

® Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.

e Gozlerinizi kapatin ve viicudunuzdaki cesitli kas gruplarina odaklanin. Ellerinizdeki kaslari gerin ve yumruklari-
nizi stkin. Yumrugunuzu siki tutmak icin ne kadar ¢aba harcadiginiza dikkat edin.

e Sonra yumrugunuzu agin ve elinizin bitiniyle gevsemesine izin verin. Gerginlik ve gevseme durumlari arasin-
daki durumun farkini gérin.

® Bu yontemi bedeninizdeki gesitli kas grubu icin tekrar edin.

» Derin Solunum
Solunumun ritmik ve diizenli olmasi sinir sistemini sakinlestirir.

e Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz nefesi karniniza dogru
itin, biraz icerde tutun. Nefesi aldiginiz sirenin iki kati sirede verin. Omuz ve boyun kaslarinizi olabildigince
gevsetin.

Solunum egzersizlerini otobis beklerken vb. yerlerde de kolayca yapabilirsiniz.
> Aktiviteler ve Beden Hareketleri

YirUyUse cikarak, bisiklete binerek, yizerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtu-
labilir ve sakinlesebilirsiniz.

» Davranislarinizin Sonuclarimi Tahmin Etme

Ne istediginizi bilmemeniz ve bazen istemediginiz davranislarda bulunmaniz size stresin kapilarini arayabilir.Kendi
davranisin sonuglarini tahmin edebilen ve davranislarini dizenleyebilen kisi, kendisini kontrol edebilir. Kisinin kendisini
tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak icin yararli bir ydntemdir.

» Olumlu Disinme

Surekli yasadiginiz olumsuz durumlar disiniyor, tekrar tekrar ayni olayr hatirliyorsunuz. Ayrica stres verici bir duru-
ma girmek Uzereyken o sirada yasadiginiz korku, kaygi, tedirginlik, kizginlik gibi duygular Gzerinde yogunlasabilirsi-
niz. Stres yasadiginiz durumlarda disincelerinizde asagida verilenlere benzer ¢arpitmalar yapabilirsiniz.

*  “Ya hep ya hi¢” tiri disinme: “Bu sinavdan ya gecerim ya da hayatim kararir.”
e Asiri genelleme: “Matematikten hi¢bir zaman iyi not alamam.”
e Zihinsel sizgeg: “Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten ¢alisamiyorum. Bitin aksilik-

ler beni buluyor.”
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e Olumluyu gecersiz kilmak: “Sinavi kazandim ama sansliydim. Ancak bu sansin ¢cok sirmeyeceginden eminim.”

® Hep bir sonuca varmak: “Ayse bana bakmiyor, kesin beni sevmiyor”, “Ogretmene mazeretimi sdylesem inan-
maz ki.”

* Asir biyitme ya da kigiltme:“Sinavi gecemezsem hayatim kayar.”
e “meli, -mal” cimleleri: “Bugin mutlaka Ahmet'i gérmeliyim”, “Sinavdan mutlaka iyi not almaliyim.”
o Etiketleme ve yanlis etiketleme: “Bunlarin hepsi geri zekah”

e Kisisellestirme: “Ogretmen Ayse'ye bagirdi ama aslinda bana kiziyordu.”

» Olumlu Hayaller Kurma

Gegmiste yasadiginiz ve hatirlamaktan zevk aldiginiz ya da gelecekte yasamak istediginiz olumlu seyleri disinmek
stresinizi azaltacaktir.

e Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacaginiz bir yerde hayal edin. Bir deniz kenarinda, ormanda, bir
dag evinde, sevdiginiz bir insanin yaninda. Ardindan orayla ilgili tim ayrintilari gézinizde canlandirin ve his-
setmeye calisin. Rizgdrin sesi, yapraklarin hisirtisi denizin kokusu, duydugunuz bir mizik. Hayal ettiklerinizin
hissetme kapasitesine sahip oldugunuzu unutmayin.

> Paylasma

Yasadiklarinizi, hissettiklerinizi kimseyle konusmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi yalniz hissediyorsunuz ve yasadiginiz
olumsuzluklarla tek basina micadele etmek zorunda kaliyorsunuz. Guvenilir kisiler ile sorunlari paylasin.

> lletisim Kurma

Yasadiklarinizin ve hissettiklerinizin sevdiginiz insanlarla paylasin. Onlardan destek alin. Okul rehber gretmeniniz-
den/psikolojik danismaninizdan ve gerektigi takdirde daha farkli uzmanlardan yardim alin.

» Beslenmeye Onem Verme
> Kisisel Ihtiyaclariniza ve Yapmak istediklerinize Zaman Ayirma
» Problem C6ézme Yéntemlerini Ogrenmeye Calisma

Problem c6zme, Planla-Uygula-Kontrol et-Onlem al (PUKO) déngiisinde gerceklestirilir.

> Mizah Kullanma

Mizah stres yasanan durumlarin bir tehdit yerine daha olumlu algilanmasini saglayarak olumsuz duygu yukini hafifle-
tir ve stres dizeyini azaltir. Yasamin timinden zevk almak, kendine gilebilmek, iyi gelismis ve yasama vyarlanmis bir
mizah duygusuna sahip olmak yasam stresleri ile bas edebilmeyi kolaylastirici bir faktér olabilir.

> Zamanimzi Etkili Planlama

Zaman; iretilemeyen, iki defa kullanilmayan, durdurulamayan, uzatilamayan, geri getirilemeyen, depolanamayan,
yetmeyen, onarilmayan, yerine baska sey konulamayan, devredilemeyen, herkesin esit olarak sahip oldugu, bosa har-
canabilen, degerlendirilebilen, ziyan edilebilen, planlanabilen, beklenebilen, élcilebilen, hesaplanabilen “bir seydir.”

> Uyku Dizeni Olusturma

Stresi Olusturan Faktérleri Tanimlama

Stres Kaynaklarini Ortadan Kaldirma Veya Uyum Saglamaya Calisma
Profesyonel Psikolojik Destek Alma

Hobiler Olusturma Ve Bunlara Zaman Ayirma

Sosyal Ve Kultirel Etkinliklerde Yer Alma
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