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ISTEK OKULLARI

Psikolojik

Danismanlik ve

Rehberlik

Bolimu yayinidir.

BULTEN

Merhaba,

Dérduncu geyrekte ara siniflarimiz igin iki yazili dénemi yer alirken son siniflarimiz da YKS’ye her gegen gun biraz
daha yaklagmaktadir. Bu sureg, 6grencilerimiz icin hem akademik hem de duygusal agidan yogun bir dénem
anlamina gelmektedir. Havalarin isinmasi ve baharin getirdigi enerji bir yandan psikolojimizi olumlu etkilerken diger
yandan artan sinavlar, beklentiler ve sorumluluklar 6grencilerimizde stres ve kaygi dlzeyinin yikselmesine neden
olabilmektedir. Ozellikle gelecede dair belirsizliklerin arttigi bu dénemlerde, 6grencilerimizin yasadidi duygusal
surecleri anlamak ve onlari dogru sekilde desteklemek buydk énem tagimaktadir. Bu bultenimizde, stres ve kaygiyi bir
duygu olarak ele alarak bu duygularin neden ortaya ¢iktigini, nasil kendini gésterdigini ve é6grencilerimizin bu stregle
daha saglikl bas edebilmeleri igin uygulanabilecek etkili ydbntemleri sizlerle paylasmayr amagladik. Ayni zamanda
ailelerin bu sUregte gocuklarina nasil destek olabileceklerine dair pratik 6nerilere de yer verdik.

Keyifli okumalar dileriz.

Stres.ve Kaygmnin __§ “podern DﬁnYacih
o p L
KaygiNedir: Beden, Zihin Akademik Kaygi

ve Davranis




L
| - .

BIR DUYGU OLARAK STRES VE KAYGI

Stres ve kaygl, insanoglunun dogadaki diger
canlilara gére daha soyut nedenlerle yasadidi
duygular arasindadir. Dogadaki bir canli igin
stres, varligini tehdit eden ve onu avlamak isteyen
baska bir canliyla karsilastiginda yani somut bir
fiziksel tehdit karsisinda verilen “savas ya da kag”
tepkisidir. Ve tehdit ortadan kalktiginda biyolojik
alarm durumu sona erer, duygu yatigir ve hayat
normal ritmine doéner.

Ancak modern dunyadao, o&zellikle de yogun
akademik dénemlerde, bu tehditler artik fiziksel
degil, buytk oranda zihinseldir. “Ya sinavda
basarili  olamazsam?”, “Ya bekledigim puani
alamazsam?” gibi gelecege dair belirsizlik
iceren dusunceler, beynimizin ilkel savunma
mekanizmalarini  (beynimizde bir yapi  olan
amigdalay) tipki fiziksel bir tehlike varmigcasina
tetikler. Zihnimizde yankilanan ve tekrarlanan bu
olumsuz dusgunceler, gunluk hayatimizda, fiziksel,
pbilissel, duygusal, davranigsal pek cok alanda
tepkiler vermemize neden olabilir.

Kaygilaninca Verdigimiz Tepkiler
* Fizyolojik belirtiler: Kalp atislarinin hiz, nefes
aligveriglerde artig, agiz kurulugu, mide agrisi,
bas agrisi, terleme, titreme, bulant, uyku
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duzensizligi, istah degisiklikleri vb. Vucut,
stres  hormonlar (kortizol ve adrenalin)
salgiladiginda  fiziksel sinyaller  vermeye
baslar.

Psikolojik belirtiler: Huzursuzluk, cabuk kizip
ofkelenme, genel mutsuzluk ve umutsuziuk
halleri, endise, heyecan, caresizlik ve yetersizlik
hissi vb. Kaygi, pek ¢ok farkl duyguyla kendini
gosterebilir.

Biligsel belirtiler: Dusuncede organize
olamama, unutkanlik, “yapamayacagim,
basaramayacagim, rezil olacagim,
kazanamayacagim” gibi yogun olumsuz i¢
konusmalar, erteleme davranisi vb. Akademik
basariyi etkileyen en kritik alandir.

Davranigsal boyut: Stres, 6grencilerimizde
iki zit kutupta kendini gosterebilir: Aktif (&fke,
tepkisellik, hirginlik) veya Pasif (ige kapanma,
sosyal izolasyon, sorumluluklardan kagma).
Bu dbnemde ¢ocugunuzun aligkanliklarinin
“u¢ noktalara” kaymasi en 6nemli sinyaldir:

Beslenme: Duygusal yeme (asin tdketim)
veya strese bagdli istah kaybi.
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* Uyku: Zihni susturamayip uykusuz kalma
veya hayattan kagis olarak asir uyuma.

* Kaginma: Ders caligmayi surekli erteleme
veya sinav konusunu tamamen kapatma.

Kaygimizia Nasil Bas Edebiliriz?

Kaygl, gelecekteki belirsizliklere odaklandigimizda
baydr, “simdi"ye odaklandigimizda ise kontrol
edilebilir hatta bizi motive edecek bir duzeye
iner. Ogrencilerimizin  bu yodun doénemde
uygulayabilecegi en etkili yontemlerden biri
“Mindfulness” (Bilingli Farkindalik) calismalaridir.

» Dogru Nefes ve Gevseme: Kaygl aninda
nefesi  kontrol altna almak,  beyne
“guvendeyiz” sinyali gonderir. Dr. Jon Kabat-
Zinn'in - vurguladigl  gibi  sadece nefese
odaklanmak bile sinir sistemini  regule
etmeye yardimci olur. Kaygilandigimizda
kaba motor kaslarimiz kasilir, vicudumuz
“savas-kag” alarmina kendini hazirlar bu
nedenle gevseme egzersizleri de kaygimizi
yatistirmaya yardimci olur.

 Duslinceyi Yeniden Yapilandirma:
Akademik kayginin énemli bir kismi, kanita
dayanmayan ve kaygimizi tetikleyen dustnce
bicimleri nedeniyle ortaya cikar. Bu iglevsel
olmayan dustnce kaliplarina ve dilimize
yansimasina bakarak “Basaramayacagim”
yerine “Su an zorlaniyorum ama elimden
geleni yapiyorum.” diyebilmek gerekir. Yine
benzer sekilde “yapamam, inanmiyorum,
zamanim yok, belki, acaba, korkuyorum,
olanaksiz, eger, bilmiyorum, daha énce hep
kaybettim, sonra yaparim vb."gibi kaygi
tetikleyici ifadeler yerine motivasyonu arttirici,
akademik performansi olumlu etkileyecek
yardimci sdzcukleri, sézcUk dagarcigimizin
bir parcasi haline getirmemiz gerekmektedir.
Ornegin  “yapabiliim, inaniyorum, zaman
yaratacagim, kesinlikle, mutlaka, kendime
guveniyorum, inangla her sey mumkundur,
yapacagim,  &Jrenecegim, bu  sefer

kazanacagim, simdi harekete gegecedim”
vb. gibi. Bu zihindeki ve dildeki dénusim,
bilissel bir esneklik saglar.

e 5-4-3-2-1 Teknigi: Bu teknik, kisiyi ana

odaklayan uygulamasi oldukgca pratik bir
tekniktir. Kaygimiz arttiginda  ¢evrenizde
goérduguniz 5 nesneyi fark edin, 4 farkl
yuzeye dokunun ve hissedin, ¢evrenizde
duyabileceginiz 3 farkli sesi ayirt edin,
burnunuza gelen 2 farkll kokuyu tanimlayin,
tadini alacaginiz 1 seyi fark edin ya da hayall
edin. Bes duyu organimizi harekete gegirerek
“‘an"a ve ¢evremize odaklanmak kaygly!
yatistirmak igin  kGguk bir mola almamizi
saglayacaktir.
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Ailelere Oneriler

Sinavlara yukledigimiz anlamlar, her zaman bizi
daha kaygilhale getirir. Cocuklarimizin her zaman
basarill olmasintisteyebiliriz. Ancak tek odagimizin
ve beklentimizin basarr olmasi, iglevsel degildir.
Cunkd basari sonug odakli bir degerlendirmedir,
caba ve emek ise surec odaklidir. Bu nedenle
surecte destekleyici olmak ve strece odaklanmak
sonucu daha olumiu etkileyebilir. Ozellikle kayginin
yogun oldugu dénemlerde akademik olmayan
alanlarda da konusmak, disarida vakit gegirmek,
guzel bir havada yurlyus yapmak, cocugunuzun
kaygisini ydnetmesine gok yardimci olabilir.

Seving ve mutluluk gibi kaygl da dogal
bir duygudur. Cocugunuzun kaygisini  fark
ettiginde “Bu kadar emek verdigin bir stregte
heyecanlanman ¢ok dogal, yanindayim” gibi
ifadeler  kullanmak, duygusunu onaylamak,
konugsmasina alan agmak igin bir firsat olabilir.

Kaygl, bulasicidir.  Ailelerin - kaygili  olmasi,
cocuklarinin da kaygl duzeyini artirir. Dolayisiyla
sizin  sakinliginiz, kaygisini  ydnetmesinde en
dnemli guglerden biri olacaktir. Cocuklarimiz her
zaman degerli. Sinav dénemlerinde bu degerlilik
hissini akademik basaridan ayristirmak gerekir.
Cocuklarmiz dunyaya iki temel soruyla gelirler:
“Oldugum gibi kabul edilip seviliyor muyum?”
ve "“GuUvende miyim?” Lise déneminde kaygi ile
bas etmenin en dnemli yolu, ailenin sundugu o
kapsayici ve destekleyici iletigsimdir.
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[STEK OKULLARI

ISTEK ACIBADEM OKULLARI

ISTEK AFYON OKULLARI

ISTEK ANKARA OKULLARI

ISTEK ANTALYA KONYAALTI OKULLARI
ISTEK ANTALYA LARA OKULLARI
ISTEK ATANUR OGUZ OKULLARI
ISTEK BANDIRMA OKULLARI

ISTEK BELDE OKULLARI

ISTEK BILGE KAGAN OKULLARI
ISTEK 1915 CANAKKALE OKULLARI
ISTEK DENIZLi OKULLARI

ISTEK GAZIANTEP OKULLARI
ISTEK iZMIiR OKULLARI

ISTEK KASGARLI MAHMUT OKULLARI
ISTEK KEMAL ATATURK OKULLARI
ISTEK KUSADASI OKULLARI

ISTEK LULEBURGAZ OKULLARI
ISTEK MERSIN OKULLARI

ISTEK OSMANIYE OKULLARI

ISTEK SEMIHA SAKIR OKULLARI
ISTEK ULUGBEY OKULLARI



