Okul Psikolojik Danigsma ve Rehberlik

I!! Bilteni |
Cilt 1, Say1 7

CUMHURIYET

Dergimizin bu ayki sayisinda:
* Neden Kaygiliyiz?
+ Kaygryla Nasil Bas Edebiliriz?

+ Simav Kaygist Yasayan
Cocugumuza Nasil Destek,
Olabiliriz?

& Siir, Ritap onerisi, 6zlii sozler

4 FHaberler ve duyurular




HIC DUSUNDUNUZ MU?

® Olimpiyat sampiyonlari en iyi

skorlarini neden antrenmanlarda POZiTiF STRES

degil de olimpiyatlarda kiriyorlar?

® Zamaniniz ¢ok kisith olmasina
ragmen, bu kisa zamanda ¢ok iyi
bir is ¢cikardiginiz oldu mu?

@ Seyit Onbasi’nin savas sirasinda
kaldirdigi gulleyi daha sonra
defalarca denemesine ragmen
kaldiramamis olmasinin nedeni ne
olabilir?

® Universite sinavlarina hazirlanan
ve deneme sinavlarinda c¢ok
basarili olan biri, nasil olur da
sorularin neredeyse hi¢c birine
yanit veremez?

NEGATIF STRES

@ Evde bilgi yarismalarinda sorulan
bazi sorularin cevabi, isminizi
soylemek kadar kolay degil mi?
Peki yarismada nicin insanlar
kilitlenip kaliyorlar?




NEDEN KAYGILIYIZ?

Kaygi, tehlike tarafindan harekete gegirilen
biyolojik uyari sistemidir. Belli durumlarda
kaygilanmak dogal bir tepkidir. Hatta baz
zorluklarla ya da tehlikelerle karsilastigimizda
kaygilanmamak bir terslik oldugunun gostergesi
olabilir. Ornegin, tiniversite sinavina girecek olan
bir 6grenci ya da yakini ameliyatta olan bir kisi
hic  kaygillanmiyorsa  bu  durum kaygi
mekanizmasinin saglkli islemedigini gosterir.

Hepimizi kaygilandiran yasam olaylari, degisimler
ve krizler vardir. Her insan asagidaki durumlarda
kaygilanir:

» Hayati tehlike altinda

hissettigimizde,

oldugumuzu

» Basari ya da performans gerektiren
durumlarda,

> Belirsizlik durumlarinda,

» Yeni, yabanci durum ve Kkisilerle karsi
karsiya kaldigimizda kaygilaniriz.

Herkes benzer durumlarda kaygilansa da bu
kayginin yogunlugunu ve verecegimiz tepkileri
gecmis
tutumlarimiz

yasantilarimiz, inanclarimiz ve

belirler. Bu vyizden, hangi
durumlarin sizde o6zellikle kaygi uyandirdigini ve

bas etmekte gliclik cektiginizi bilmek 6nemlidir.

KAYGI GOSTERGELERI

Duygusal: Korku, gerginlik, heyecan, yetersizlik
ve uzun dénemde Uzuntu, ¢aresizlik...

Fiziksel: Agiz kurulugu, mide rahatsizliklari, hizli
kalp atisi, terleme, titreme, sirekli tuvalete
gitme ihtiyaci, nefes alma guglikleri.

Zihinsel: Olumsuz distnceler/beklentiler
(beceremeyecegim, kendimi aptal durumuna
dislirecegim, kontrolimi kaybediyorum vb.),
felaket senaryolari, zihnin bombos olmasi,
hatirlayamama,

odaklanamama, tekrarlayan

duslinceler.
“Kaygi”dan “Kaygi Bozuklugu”na...

Kaygi, cok hafiften agir panige kadar bir duygu
araliginda yasanabilir. Yasadiginiz kaygi;

e Glindelik hayatinizi siirdiirmenizi engelliyorsa,
e Cok sikinti verici dlizeylere ulasiyorsa,

e Kaygl verici durumlardan kaginmak igin
hayatinizi sinirlandiriyorsaniz,

e Kaygidan kaynaklanan fiziksel sikintilar

nedeniyle siklikla tibbi yardima basvuruyorsaniz,
e Nedensiz ortaya cikan kaygi halleri yasiyorsaniz,

e Kaygl ile bas etmek konusunda umutsuz ve
garesiz hissediyorsaniz, bir sorun haline gelmis
demektir. (Panik Bozukluk, Obsesif Kompulsif
Bozukluk,
Bozuklugu, Genel Stres Bozuklugu...)

Fobiler, Travma Sonrasi  Stres




KAYGIYLA NASIL BASEDEBILIRIZ?

e Oncelikle, sizde kaygiya sebep olan ve eslik eden
durumlari belirleyin:

o Sizde kaygi yaratan nedir?

o Kaygiya eslik eden duslince ve fiziksel
sikayetleriniz nelerdir?

o Kaygi size ne kadar rahatsizlik veriyor?
o Kaygiyla bas etmek icin ne yapiyorsunuz?

e Kaygl ¢cok yogun ve rahatsiz edici bir duygudur.
Ondan kagmak istemek normaldir. Ancak bunun
kaygiyla bas etmek icin en iyi yontem oldugu
sdylenemez. Kaginmak yerine yuzlesin.
Cogunlukla higbhir seyin beklediginiz kadar koti
olmadigl ortaya c¢ikar ve ylizlesmeye karar

verdiginiz igin sevinirsiniz.

e Kendinizi cesaretlendirin ve rahatlama
tekniklerini 6grenin. (Nefes alma egzersizleri,

Gevseme egzersizleri, Keyif veren etkinlikler...)

e Bir geri adim atin, yasadiklariniza daha sakin ve
gercekei bir gozle bakin. Olumsuz beklentilerinizi

sorgulamaya ve olumlu beklentilerinizi
glclendirmeye calisin.
e Her seyi kontrol etmeye calismayin!

Kontrolliinliz disinda gelisen olaylar olacaktir.
Bunlari kontrol etmeye ¢alismak ve sorumlulugu
Uzerinize almak kayginizi daha da arttirir.

e Bilmenin hicbir yolu yokken gelecegi tahmin
etmeye calismak sizi cok kaygilandirabilir. Gegcmis
ya da gelecege degil, su ana odaklanmaya caligin.

o Her seyi “felaket” haline getirmeyin, ya hep ya
hic dlistince tarzindan vazgegcmeye calisin. Bir seyi
yapamamanin

dinyanin  sonu  olmadigini

kendinize hatirlatin.

e Kendinizi cok sert yargilamayin. Zayiflik ve
basarisizliklariniz  gibi, basarilariniz ve gglu
yonlerinizi de 6nemseyin. Kendinizi bagkalariyla
karsilastirmamaya ¢alisin.

e Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin. Alkol ve
madde kullanimini azaltmaya ya da birakmaya
¢ahisin. Kafeini azaltin. Gunluk fiziksel aktiviteler

yapin.
e Arkadaslariniz ve ailenizden destek alin.

SINAV KAYGISI YASAYAN COCUGUMUZA NASIL
DESTEK OLABILIRiZ?

v" Cocugunuzun potansiyelinin farkinda olun
ve potansiyelinin Uzerinde performans
gostermesini beklemeyin.

v" Ona giivendiginizi ve sonu¢ ne olursa olsun
yaninda oldugunuzu hissettirin.

v’ Siirekli sinav hakkinda konusmak yerine
farkh konularda da sohbet etmeyi deneyin.

v Akranlariyla karsilastirmaktan kaginin.

v' “Senden bir sey olmaz.” , “Yine mi kot
sonu¢?” , “Senin icin verdigimiz emeklere
yazik ediyorsun” gibi cimleler kurmayin.

v" Ders calis demeyin. Sorumlulugunu bilen
ve sinavlara hazirlanan 6grenciler igin
ailelerin uyarilarina ihtiyag yoktur. Ogrenci
ne kadar ders calisacagina ve ne zaman
ders calisacagina kendisi karar verebilir.
Takip etmek istiyorsaniz; ka¢ saat
cahstigina degil, ne kadar soru ¢6zdigiine,

hangi konularda vyanlislarinin olduguna

odaklanin ve beraberce ¢ozliimler Uretin.
v' Gereginden fazla fedakarliktan kacinin ve
bunlari hatirlatmayin. Aileler cocuklarina
fedakarlik yaptiklarini disinlirken 6grenci
bu durumu ‘ailemin bu fedakarliklarina
yanit vermek zorundayim’ biciminde
dislinerek daha fazla kaygilanabilir.
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Yasamaya Dair - Nazim Hikmet Ran

"Yasamak sakaya gelmez,

Biiylik bir ciddiyetle yasayacaksin

Bir sincap gibi mesela,

Yani, yasamanin disinda ve étesinde hicbir
sey beklemeden,

Yani biitiin isin gliciin yasamak olacak.

Yasamayi ciddiye alacaksin,

Yani o derecede, dylesine ki,

Mesela, kollarin bagli arkadan, sirtin
duvarda,

Yahut kocaman gozliiklerin,

Beyaz gémledinle bir laboratuvarda
Insanlar i¢in élebileceksin,

Hem de yiiziini bile gérmedigin insanlar
igin,

Hem de hi¢ kimse seni buna zorlamamisken,
Hem de en giizel en gercek seyin
Yasamak oldugunu bildigin halde.

Yani, dylesine ciddiye alacaksin ki yasamayi,
Yetmisinde bile, mesela, zeytin dikeceksin,
Hem de éyle cocuklara falan kalir diye dedgil,
Olmekten korktugun halde éliime
inanmadigin igin,

Yasamak yani adir bastigindan.

Diyelim ki, agir ameliyathk hastayiz,
Yani, beyaz masadan,

Bir daha kalkmamak ihtimali de var.
Duymamak miimkiin degilse de biraz erken
gitmenin kederini

Biz yine de glilecegiz anlatilan Bektasi
fikrasina,

Hava yagmurlu mu, diye bakacagiz
pencereden,

Yahut da sabirsizlikla bekleyecegiz

En son ajans haberlerini.

Diyelim ki, doviisiilmeye dedger bir seyler
igin,

Diyelim ki, cephedeyiz.

Daha orda ilk hiicumda, daha o giin
Yiiziikoyun kapaklanip 6lmek de miimkiin.
Tuhaf bir hingla bilecegiz bunu,

Fakat yine de cildirasiya merak edecegiz
Belki yillarca siirecek olan savasin sonunu.

Kitap
Onerisi

Diyelim ki hapisteyiz,

Yasimiz da elliye yakin,

Daha da on sekiz sene olsun agilmasina
demir kapinin.

Yine de disariyla birlikte yasayacagiz,
insanlari, hayvanlari, kavgasi ve riizgariyla
Yani, duvarin ardindaki disariyla.

Yani, nasil ve nerede olursak olalim
Hi¢ 6linmeyecekmis gibi yasanacak...

Bu diinya soguyacak,

Yildizlarin arasinda bir yildiz,

Hem de en ufaciklarindan,

Mavi kadifede bir yaldiz zerresi yani,
Yani bu koskocaman diinyamiz.

Bu diinya soguyacak giinlin birinde,
Hatta bir buz yigini

Yahut 6li bir bulut gibi de degil,
Bos bir ceviz gibi yuvarlanacak

Zifiri karanlikta ugsuz bucaksiz.

Simdiden cekilecek acisi bunun,
Duyulacak mahzunlugu simdiden.
Boylesine sevilecek bu diinya
'Yasadim' diyebilmen igin..."

A.KADIR OZER

KAYGI

Sinanma Duygusuyla Bag Edeblime
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HABERLER - DUYURULAR

LGS KAPSAMINDA  MERKEZI
SINAVA KATILACAK ADAYLAR
ICIN NISAN AYI ORNEK SORU
KITAPCIGI YAYIMLANDI

Liselere Gecis Sistemi kapsaminda
Sinavla Ogrenci Alacak Ortadégretim
Kurumlarina Iliskin Merkezi Sinav'a
yonelik sunulan besinci soru paketi
ogrencilerin kullanimina sunuldu.
Nisan ay1 ornek sorulari ile beraber
bugiine kadar 1.060 6rnek soru, 8.
sinif 6grencilerinin erisimine acilmis

oldu.

Unitelerin islenis zamanina gére yil
boyunca yaymmlanacak olan ornek
sorulara meb.gov.tr ve

http:/odsgm.meb.gov.tr/ adresinden
erisilebiliyor.

PDR SERVISI HER ZAMAN
YANINIZDA

Okulumuz Psikolojik Danigsman / Rehber
Ogretmenleri olarak her giin, 09.00-16.00
saatleri arasinda okuldayiz. Bizlerle
telefon ya da whatsApp aracihigiyla da
iletisime gecebilirsiniz.

LGS KAPSAMINDA  MERKEZI
SINAVLA OGRENCI ALAN
OKULLAR ARASINA “OPET
ANADOLU LISESI” DE KATILDI.

2021 yil1 itibariyle Opet Anadolu
Lisesi proje okulu olmustur. Bunun
sonucunda ilcemizde Borsa Istanbul
Islahiye Fen Lisesi ve Opet Anadolu
Lisesi sinavla o6grenci alan iki okul
olmustur.

BURSLULUK SINAVI SON
GELISMELER ILE TAKIP
EDILIRKEN, ONEMLI ACIKLAMA
GELDI.

25 Nisan'da yapilmasi beklenen
sinavin tarihi koronavirisiu
nedeniyle ertelendi. Onemli
aciklamalarda bulunan Bakan
Selcuk s6z konusu sinavin yeni
tarihine yonelik heniiz yeni bilgi
vermedi. Sinavin yeni tarihinin
ilerleyen giinlerde aciklanmasi
bekleniyor.

/ OKULUMUZ PSiKOLOJIiK \

DANISMAN / REHBER
OGRETMENLERI VE SORUMLU
OLDUKLARI SINIFLAR

Aslihan UZUN (0536 065 05 59)
[5. Siniflar ve 8/F , 8/G Siniflari]
Giilsah KOLEMEN (0533 094 79 74)

[6. Siniflar ve 8/C , 8/D , 8/E Siniflari]

Ahmet YAVUZ (0541 445 71 10)

\[7. Siniflar ve 8/A , 8/B SIIllﬂaI'I]/
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