TED iZMiR KOLEJi PDR AYLIK BULTENI OCAK 2024

PDR BULTEN]

Anaokulu | ilkokul | Ortaokul | Lise

Anaokulu "Psikolojik Saglamlik"
Ilkokul "Bilincli Teknoloji Kullanimi"
Ortaokul "Sinav Kaygisi ve Bas Etme Yontemleri"
Lise "Duygu Nedir ve Duygular Nasil Yonetilir?"




TED iZMiR KOLEJi PDR AYLIK BULTENI OCAK 2024

PDR BULTEN]

Anaokulu | ilkokul | Ortaokul | Lise

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Anaokulu

Psikolojik saglamlik bireyin olumsuz bir durum ile karsi karsiya geldiginde, risk faktorleri ve koruyucu
faktorlerin etkilesimi sonucunda, hayatindaki degisiklige uyum gostermesi olarak ifade edilebilir. Okul

oncesi donemde psikolojik saglamlik kavramindan bahsederken ebeveyn ve ¢ocugu bir arada diisinmemiz
olduk¢a 6nemlidir.

Psikolojik saglamlik kavramini ¢ocuklar i¢in degerlendirecek olursak;

* Psikolojik saglamlig:i yiiksek olan ¢ocuklarin zorluklarla karsilastiklarinda proaktif davranislar
gosterdikleri goriilmektedir.
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* Bu ¢ocuklar i¢ ve dis kaynaklar1 kullanarak zor kogullara uyum saglamaktadir.

* Her seyi kontrol edemeseler de, bundan sonra olacaklar: etkileme giiciine sahip olduklarin:

anlamaya baslamaktadur.

* Arastirmalarda bu ¢ocuklarin gelisimsel olarak yasamda ilerleyisini etkileyen olumsuz deneyimlere kars:
yasama uyum saglayabildikleri ve basarili olabildikleri gérillmektedir.

Cocuklarin psikolojik saglamligi, bireysel ve ¢evresel etmenlerle baglantilidir. Riskler ve tehditler karsisinda
bireysel, ¢evresel ve ailesel etmenlerin birlesiminden ortaya bir sonu¢ ¢ikmaktadir. Bireysel, ailesel ve
cevresel faktorler kisiyi olumlu bir sekilde etkiliyorsa, ¢cocugun gelisimine katk: sagladig: icin psikolojik
saglamlik yoniinden koruyucu bir etmen olarak 6ne ¢ikmaktadir. Fakat bu etmenler kisiyi olumsuz y6nde
etkiliyorsa, ¢cocugun psikolojik saglamlig1 agisindan birer risk faktorii oldugu gorulmektedir.

Risk faktorleri, cocuklarin gelisim ve uyumlarini tehdit eden zorlayic1 yasam olaylar1 ya da
faktorlerdir.

* Dogal afet yasanmasi,

* Ebeveyn kaybi/yoksunlugu,

* Akran zorbaligina maruz kalma,
* Ekonomik giicliikler yasama,

* Goc¢ etme,

* Ruhsal hastaliklar,

* Salgin hastaliklar (covid-19 vb.),
* Akademik basarisizlik,

* Kronik bir hastaliga sahip olma,
¢ Aile i¢inde siddet,

* Ebeveynler ve ¢cocuk arasinda saglikli iligkilerin olmamasi risk faktorlerine 6rnek verilebilir.
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Koruyucu faktérler, risk ya da zorlugun etkisini azaltan ya da ortadan kaldiran, bireyin saglikli uyumunu

saglayan ve gelisimini destekleyen etmenlerdir.

* Destekleyici akran ve aile iligkilerine sahip olmasi,

Aile tiyelerinin kararli ve tutarlt olmasi,
Uyelerin ailede uygun rollerde olmast,

Aile i¢inde kosulsuz kabul,

Aile tiyelerinin a¢ik ve etkin iletigim kurmasi,
Yiiksek benlik saygist,

Gigli 6z-yeterlik algist,

Stresle basa ¢ikma becerileri,

Problem c6zme becerileri,

TED izmir Koleji Anaokulu

N

+ Oz diizenleme becerileri,

* Ginlik rutin ve ritiiellerin varligs,

* Umut,

e Merak,

* Mizah,

* Iyimserlik gibi giicli yonlere sahip olma,
¢ocuklarda risk faktorlerine ragmen

diren¢li olabilme potansiyellerini
arttirmaktadir.
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* Cocuklarda 6z-diizenleme becerisi ne kadar gelismis olursa, basarma isteginin ve motivasyonun da o
kadar yiiksek olacag: ve hayatta kargilastigi durumlarda daha kontrollii olacag: gézlemlenmistir.

* Yardim alabilme becerisine bakildiginda ¢ocugun karsilagilan problemleri ¢c6zmede strateji gelistirmesi
ve sosyal etkilesim icerisinde olmasi 6nemlidir. Cocuklar problemler karsisinda pes etmez ve ¢oziimler
bulmaya ¢alisirsa, bu durum ¢ocuklarin psikolojik saglamliklarini etkileyecektir.

* Cocuklarda doyum erteleyebilme davranisi gergeklestiginde, belirli bir karar verme ve karara bagl
kalabilme g6zlenmektedir. Bu iradeye sahip olabilen ¢ocuklarin psikolojik saglamliklar: giigclenecektir.

* Giriskenlik ve 6zgiivene sahip c¢ocuklar ihtiyaglarin1 daha rahat soyler, duygu ve disiincelerini
paylasmakta zorluk yasamaz.

+ Oz-yeterlilige sahip olan cocuklar kendisini yetkin ve yeterli hisseder. Bu durum da riskli, zorlu yagam
deneyimlerine karst basa ¢ikilabilecegine dair inanglarini arttirmaktadur.

* Sosyal yeterlilige sahip ¢ocuklar, toplumda daha rahat kabul goriir, daha fazla etkilesim igerisinde olur.
Bu sayede ¢ocuklarda sosyal beceriler gelisim gosterir ve ¢evre ile uyum davraniglar: gelisir.

* Duygu kontroliinde ise duygularin tiirii, miktar1 ve siiresi ¢ocuk tarafindan ayarlanabilir. Cocuklar duyu
gecislerinde, degisimlerde daha az zorlanir. Akran iliskilerine bakildiginda okul 6ncesi dénemde ¢ocugun
akranlariyla kurdugu iletisim ileride sosyal ve duygusal uyumunu etkileyecektir.

* Problem ¢6zme becerilerine
sahip ¢ocuklar, problemler karsisinda
daha rahat ¢6ztimler bulacaklardir.

* Mutluluk ve iyimserlik, ¢ocugun
psikolojik ve fizyolojik saglig: i¢in
6nemli bir kavramdir. Dolayisiyla
mutluluk ve iyimserlik, psikolojik
saglamlik da okul 6ncesi donem
cocuklari i¢in 6nemli bir role sahiptir.
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Olumlu sonuglar; risk faktorlerine maruz kalan bireylerin koruyucu faktorler aracigiyla pozitif uyumuna ve
islevsellige katki saglayan olumlu gostergelerdir. Akademik basari, iyimserlik, umut gibi 6zelliklerin yiiksek
olmasi, aile iiyeleriyle, akranlarla ve 6gretmenlerle giicli iliskilerin kurulmasi olumlu sonuglara 6rnektir.

Psikolojik saglamlig: yiiksek olan ¢ocuklar;
* Destekleyici yakin iligkiler kurarlar.

* Okul ortaminda daha basarilidirlar.

* Duygularin: kontrol edebilirler.

* Zorluklar sonrasinda kolay uyum saglarlar.

* Kendini motive edebilecek kaynaklar bulurlar.
* Zayif ve giiclii yonlerinin farkindadirlar.
* Basarisizliklarindan ders alirlar.

* Umutlarini korurlar.

* Alternatif ¢6ziim yollar: ararlar.

* Yardum istemeye ve almaya agiktirlar.

* Espriler yaparlar.

 Karar verebilirler.

* Yeni deneyimlere agiktirlar.
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Ebeveynler neler yapabilir?

* Yakin ve sevgi dolu iligkiler kurmak olduk¢a 6nemlidir. Cocuklar sevildiklerini, anlagildiklarini ve kabul
edildiklerini hissettiklerinde kargilastiklar1 zorlu yasam olaylarinin etkileriyle daha kolay bas edebilirler.

* Dinleyin. Birlikte eglenin giliin. Cocugunuzla baglantida oldugunuzu gosterin.
¢ Duygularini sorun. Ifade etmesine yardimci olun. Cocugunuzu anlamak igin orda bulundugunuzu sdyleyin.

* Yeni beceriler kazandirin. Cocugunuza zorluklarla karsilasan bireylerin yasamini konu alan 6ykileri
okuyarak 6ykii iizerine konusun. Oykiideki kahramanin bu giicliiklerle nasil basa ¢iktig1 tizerine
tartismalar yuritin. Cocuklarmizin problem ¢6zme becerilerini gelistirmelerine yardimc: olun. Farkls
oyunlar oynayarak alternatif ¢6ziim yollart gelistirmesini saglaym. Cocuklarinizin yaratici ve esnek
diisinmelerine destek olun. Bir problemin birden fazla ¢6ziimii olabilecegini hatirlatin.

* Birlikte bolca vakit gecirin. Ev i¢inde rutinler olusturarak ¢ocugunuzun bu rutinleri takip edip etmedigini
kontrol edin. Mizahin giiciinii hatirlayin. Ev igerisinde giilebileceginiz ortamlar olusturun. Cocugunuzla
vakit gecirirken onun duygulariyla ilgilenen, ona destek olabilecek veya yardim edebilecek aile iiyelerinin
oldugunu soyleyin.

* Destekleyin, cesaretlendirin,
giclendirin. Cocugunuz ¢6ziime
yonelik bir adim attiginda basarisiz
olursa, farklt bir ¢6ziim yolu denemesi
icin onu cesaretlendirin. Cocugunuz bir
soru sordugunda merakini destekleyin.

* Kendinizi giiclendirin, rol model olun.
Gilin, eglenin ve gilimseyin.
Yapabildiklerinize odaklanin.
Kendinize hedefler belirleyin.
Hedeflerinize ulastiginizda kendinizi
kutlayin. Basarilarinizi takdir edin. Is
ve 6zel yasaminiz arasinda denge
kurun. Sosyal baglarmizi giiglendirin.
Olanlar1 kabul etmeye c¢alisin. Zaman
zaman ara verin.
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BILINCLI TEKNOLO]JI
KULLANIMI

I1kokul

Bilingli Teknoloji Kullaniminin ilkokul Gag1 Cocuklar: Uzerindeki Psikolojik
Etkileri

Guntimiizde teknolojinin hizli bir sekilde gelismesi, ¢ocuklarin yasam tarzlarini ve aligkanliklarin:
etkilemektedir. Ozellikle ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar, dijital diinyayla erken yasta tanigmaktadirlar. Ancak,
bilingsiz ve kontrolsiiz teknoloji kullaniminin ¢ocuklarimn psikolojik gelisimini olumsuz yonde

etkileyebilecegi unutulmamalidir.

TED izmir Koleji ilkokulu
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1. Dikkat ve Konsantrasyon Yetenegi: Cocuklar, siirekli olarak ekran karsisinda gegirdikleri
zamanin artmasiyla birlikte dikkat ve konsantrasyon yeteneklerini kaybetme riskiyle kars1 karstyadir.
Stirekli degisen gorsel ve isitsel uyaricilara maruz kalmak, ¢ocuklarin derinlemesine diisiinme ve

odaklanma becerilerini olumsuz etkileyebilir.

2. Sosyal Iliskilerde Zorluklar: Bilincsiz teknoloji kullanimi, ¢ocuklarin sosyal iliskilerini olumsuz
etkileyebilir. Yiiz yiize iletisim becerileri gelismeyen ¢ocuklar, duygusal bag kurma ve empati
yeteneklerinde zorluk yasayabilirler. Oyun, paylasim ve isbirligi gibi 6nemli sosyal beceriler, sanal diinya
yerine ger¢ek hayatta kazanilmalidur.

3. Uyku Sorunlari: Ekranlarin yaydigt mavi 151k, ¢ocuklarin uyku diizenini bozabilir. Bilgisayar, tablet
veya telefon kullanimi, melatonin tiretimini engelleyerek ¢ocuklarda uykusuzluk sorunlarina neden
olabilir. Saglikli bir gelisim i¢in diizenli uyku, ¢ocuklarin zihinsel ve duygusal sagligini olumlu yonde
etkiler.

4. Ebeveyn-Cocuk Iliskisi: Ebeveynlerin
cocuklariyla kaliteli zaman ge¢irmesi, duygusal
baglarini giiglendirmeleri 6nemlidir. Bilingsiz
teknoloji kullanimy, aile i¢i iletisimi olumsuz
etkileyerek ebeveyn-cocuk iligkisini zayiflatabilir.
Ebeveynlerin ¢ocuklarina rehberlik etmeleri ve
birlikte zaman gegirmeleri, saglikli bir aile
ortaminin olusmasina katki saglar.

Sonug olarak, ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin
teknolojiyi biling¢li bir sekilde kullanmalari,
psikolojik gelisimleri agisindan biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Ebeveynler, ¢ocuklarina teknolojiyi
sorumlu bir sekilde 6gretmeli ve onlari
sinirlamalidir. Unutulmamalidir ki, gercek diinya
deneyimleri, ¢ocuklarin saglikli bir sekilde
biiyiimeleri ve gelismeleri i¢in vazgecilmezdir.
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Ilkokul Cagindaki Cocuklarin Ekran Siirelerini Stnirlandirma: Ebeveynlere Pratik
Oneriler

1. Giinliik Maksimum Ekran Siiresi Belirleme: Cocugunuz i¢in uygun olan giinliik maksimum
ekran suresini belirleyin. Bu siireyi eglence, 6grenme ve diger aktiviteler arasinda adil bir sekilde dagitin.
Ebeveyn olarak bu sinirlari belirlemeniz, gocugunuzun saglikli bir denge kurmasina yardimei olacaktir.

2. Kaliteli I¢erik Secimi: Cocugunuzun ekran siiresini sinirlarken, izin verdiginiz igerigi dikkatlice
secin. Egitici, 6gretici ve yasina uygun igerikleri tercih edin. Eglenceli ve 6gretici oyunlar, interaktif
kitaplar ve egitim uygulamalar: gibi igerikler, gocugunuzun gelisimine olumlu katkilarda bulunabilir.

3. Ekran Zamanini Planlama: Cocugunuzun ekran zamanini planli bir sekilde yonetin. Ornegin,
odevlerini bitirdikten sonra veya disarida oynadiktan sonra belirli bir siire ekran zamani tantyabilirsiniz.
Rutin olusturarak ¢ocugunuzun ekran siirelerini kontrol altinda tutabilir ve diger aktivitelerle
dengeleyebilirsiniz.

4.Aile i(;i Kurallar Olusturma: Aile i¢inde ekran kullanimina dair belirli kurallar koyun. Ornegin,
yemek saatlerinde veya yatmadan 6nce ekran kullanimin: sinirlayabilirsiniz. Bu kurallar, aile iginde bir
diizen olusturarak ¢ocugunuzun ekran siirelerini daha bilingli bir sekilde yonetmesine yardimcr olacaktir.

5. Alternatif Aktiviteler Sunma: Cocugunuza ekran disinda da keyif alabilecegi alternatif aktiviteler
sunun. Kitap okuma, oyun oynama, resim yapma, spor gibi etkinlikler ¢ocugunuzun farklt beceriler
kazanmasina ve ¢esitli deneyimler yasamasina olanak tanur.

6. Ebeveyn Denetim Araclar: Kullanma: Bilgisayar, tablet veya telefonlarda bulunan ebeveyn
denetim araglarini etkin bir sekilde kullanin. Bu araglar, ¢cocugunuzun erisebilecegi icerikleri sinirlamak
ve belirli zaman dilimlerinde ekran kullanimini kontrol etmek i¢in kullanighdir.

7. Ebeveyn-Cocuk Iletisimini Giiclendirme: Cocugunuzla agik iletisim kurun. Onun ekran
stireleriyle ilgili diigiincelerini ve beklentilerini anlayin. Birlikte belirlediginiz kurallara uyulup
uyulmadigini diizenli olarak kontrol edin.

Saglikli bir denge ¢ocugunuzun fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimine olumlu katkilarda bulunacaktr.
Ebeveyn olarak ¢ocugunuzun ekran siirelerini yonetmek, onun hayatinda saglikli aligkanliklarin
olusmasina yardimci olacaktir
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SINAV KAYGISI ve
BAS ETME YON TEMLERI

Ortaokul

Degerli Anne Babalar,

Her yil iilkemizde milyonlarca gen¢ smnavlara hazirlanmakta ve bu hazirlik siirecinde 6grenciler kadar
ailelerin de kaygi yasadig1 gozlenmektedir.

Hayatin pek ¢ok alaninda oldugu gibi sinavlarda da basarili olmak i¢in ya da ¢alismaya baglayabilmek icin
bellli bir miktar kayg: gereklidir ve kaygisiz olmak miimkiin degildir. Yapilan aragtirmalar gostermektedir
ki optimal diizeydeki kaygi, 6grenme ve giidiilenme tizerinde olumlu etkiye sahiptir.

Kayg1 bulasict bir duygudur. Sinav, tek basina bir kaygt nedeni olmazken simnava yiikledigimiz anlam yogun
sinav kaygisina neden olabilmektedir. Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bigimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin dismesine yol agcan yogun kaygiy1r sinav kaygist

olarak tamimlamaktayiz.
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Kendine giivensizlik

Daha 6nce yasanmis basarisizliklarin tekrarlanabilecegi endisesi
Mikemmeliyetci yaklagim

Zaman iyi kullanamama, kotii calisma aliskanliklart , plansizlik
Hedef belirsizligi

Gorev ve sorumluluklar: erteleme

Ailenin bakis agis1 ve ¢evrenin beklentilerinin yiiksek olmasi

Ailenin tutumu, basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu

Gergekei olmayan dusiince bigimleri

Sinava ger¢eginden farkli anlamlar yiikleme

SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Zihinsel Belirtiler:
Unutkanlik, transfer edememe

Gorsel ve isitsel kanaldan gelen bilgileri
anlamada giigliik ¢cekme

U

Dikkat ve konsantrasyon giicliigii

Olumsuz distnceler: Sinavda basarisiz
olursam hayatimin sonu olur.” “Basarisiz
olursam bagkalarinin ytiziine nasil

bakarim.” “Ben yapamam, beceremem.”

Distinceleri toparlayamama, ifade
edememe

TED izmir Koleji Ortaokul
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Fiziksel Belirtiler:

* Terleme

* Nefes alip vermede giigliik yasama
* Yorgunluk ve bitkinlik belirtileri

* Uyku bozukluklar:

* Ellerde titreme

* Mide rahatsizliklar1 (bulanti/kusma)
* Bagirsak rahatsizliklar (ishal)

* Sik idrara ¢ikma/sikigsma hissi

* Bas donmesi
I
* Agiz kurumasi /

* Karm agris
Duygusal Belirtiler:
* Cabuk 6tkelenme/kizgilik

¢ Mutsuzluk

* I¢e kapanma

Iligki kurmada giiglitk
Olumsuz benlik algist

TED izmir Koleji Ortaokul
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AILELERE ONERILER

Anne ve baba olarak, ¢ocugunuzun gelecek yasantisini diisiinmeniz ve bu nedenle kaygillanmaniz
dogaldir. Ancak ¢ocugunuzun sinavda gosterecegi basariya iliskin endiselerinizi ona hissettirmemeye
caligin.

Cocugunuz ¢ok calistiginda degil, etkili ve verimli ¢alistiginda basarilt olur. Tim giniinii ders basinda
gecirmesi yerine zamani planl bir sekilde kullanarak bagka etkinliklere de zaman ayirmas: konusunda
kendisini desteklerseniz, bu zorlu donemi daha az stresle ve daha verimli gecirmesine yardim etmis
olursunuz.

Cocugunuzun ilgi ve yetenekleri ile orantili ger¢ekei beklentiler gelistirin. Aksi halde yasayacaginiz hayal
kirikligi cocugunuza olumsuz yansiyabilir, kendisine olan giivenini yitirmesine neden olabilir.

Ders ¢alisma konusunda asirt baski, bagkalariyla kiyaslanmasi onu ¢aligmaya tesvik etmez. Bu tir
yaklagimlar, desteginize ihtiyact oldugu bir dénemde aranizdaki iliskinin gerginlesmesine ve yiiksek
diizeyde smav kaygisi yasamasina neden olabilir. Cocugunuzu bagkalar: ile degil, kendisinin 6nceki
basarilartyla kiyaslayin.

Cocugunuzu ders caligmaya tegvik etmek icin ona sinavi kazanamadigr durumda kaybedeceklerini
anlatmak yerine, kendisine uygun bir okulu kazandiginda elde edecegi olanaklardan bahsetmeniz ¢ok
daha etkili olur.

Cocugunuza, basarisizliklarinda da gerekli moral destegini ve hosgoriiyli gosterin. Basarisiz oldugunda,
yapamamasinin nedenlerini yapici bir dil kullanarak, kendisi ile birlikte aragtirin.

Smavin sorumlulugunu ¢ocugunuza birakin. Cocugunuzun yerine getirmesi gereken sorumluluklar
ustlenmemeli, onu destekleyerek yardimct olmalisiniz.

En 6nemlisi ise ¢cocugunuzu etkin olarak dinleyin ve empati kurun.

Herhangi bir sorunuz ya da endiseniz olursa bizlerle iletisime gegebileceginizi tekrar hatirlatir, saglikls,

mutlu giinler dileriz.
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DUYDU NEDIR? ve
DUYGULARNASILYONETILIR?

[ ]
Lise
CANLILARIN ORTAK NOKTASI “DUYGU”

Duygular bir canlinin yasamsal varligini devam ettirebilmesi i¢in acil plan yapabilecek sekilde
programlanmistir. Herhangi bir tehdit yada tehlike sirasinda duygular ani tepkilere neden olarak
organizmay1 korur. Yavrusunu kurtarmak icin kendini 6liime terk eden annenin davraniglar: aslinda
duygularin giiciinii gosteren bir kanittir. Insana kendini feda ettiren sevgi aslinda her duygunun insan
yasamindaki merkezi yerine taniklik etmektedir. Bu durum duygularimizin yasamsal rehberimiz oldugunu
gosteriyor. Insan 1rki varolusunu 6nemli 6lgiide duygularin insan iliskilerindeki giiciine bor¢ludur

(Goleman, 1995).
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DUYGU NEDIR?

* Duygu TDK’ye gore; bir olay, kimse ya da nesnenin insanin i¢ diinyasinda olusturdugu, uyandirdigt
yanki, etki, tepki, izlenimdir. Giinliik hayatin akisinda insani etkileyen, yonlendiren kimi zaman
engelleyen bir histir. Kontrol edilmesi takdirinde kisiyi dogru yonlendirir ve davranislarini
sekillendiri. DUYGUSAL ZEKA MI MANTIKSAL ZEKA MI? “Duygusal Zeka” adli kitabiyla
dikkat ¢eken Daniel Goleman (1995: 51) duygusal zekdy:, “kendini harekete gecirebilme, aksiliklere
ragmen yoluna devam edebilme, dirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilme, ruh halini
diizenleyebilme, sikintiarin diisiinmeyi engellemesine izin vermeme, kendisini bagkalarinin yerine
koyabilme” olarak tanimlamaktadir. Goleman duygusal zekay1 tanimlarken, bireyin kendini motive
edebilmesi, duygularint kontrol altinda tutabilmesi ve empati yetenekleri tizerinde 6nemle
durmaktadir. Goleman, bu kitabinda, duygusal zekanin biligsel zekddan daha 6nemli oldugunu
vurgulamakta, duygusal zekd yoksunlugu durumunda, kisinin aile yasamindan mesleki basarisina,
toplumsal iligkilerinden saglik durumuna kadar bir¢ok alanda ¢ok kot sonuglar dogurabildigini
belirtmektedir.

DUYGULARIN KONTROL EDILEBILME SI MUMKUN MU?

* Gizel bir haber alindiginda mutlu olmak, bir yakinin kaza gecirmesi sonucu iizilmek, sinav notunun
beklenenden diisiik olmasina sasirmak vb. bir¢ok duygu bilingli ya da bilingsiz olarak o esnadaki
davransslarin habercisidir. Kisi duygu, disiince ve davraniglarindan sorumludur ve kontrol edebilir.
Kriz anlarinda 6fkelenmek dogal bir duygudur bununla birlikte 6fkeyi ifade etme bicimi kontrol
edilebilir. Ornegin; dogum giiniiniiz ve aile bireylerinden biri kutlama esnasinda ¢ok sevdiginiz ve
giyinmis oldugunuz kiyafetinize, elindeki igecegi dokti. Etrafinizdaki gozlerden kimi gilerek kimi
iiziilerek bakiyor ancak ¢ogu kisi tepkinize karst merakli goriiniiyor. Igten ige sinirlendiniz ve
ofkelendiginiz yiiz ifadenizden belli oluyor.

* Ya bahsi gegen kisiye kars: sesinizi yiikselterek tepkinizi gosterecek ve ortadan kaybolacaksiniz ya da
bu durumun Diinyanin bir sonu olmadigini diisiinerek, bilingli olmadigini bildiginizi ve sorun tegkil
etmeyecegini belirtip istiiniizii degistirmek igin disart ¢ikacaksiniz. Insanlar kriz anlarinda nasil
hissederse hissetsin duygularinin diizeyini yonetebilir ve buna bagli olarak daha yapici davranabilir.
Akilcr diasiinmek ve akilcr hareket etmek her zaman daha saglikli bir yontemdir. Ayn1 zamanda kisi,
olaya 3. bir goz ile baktigi zaman empati kurabilir, durumu nétr bir sekilde degerlendirebilir.
Yargilayict degil, anlamlandiran role biiriiniir. Insanlarla iliskilerine olumlu yén verir. Neticede olaylar
karsisinda sakinligini koruyan, olumsuz disiincelerinin duygularint etkilemesine engel olan, mantikls
hareket edebilen ve ¢6ziim odaklr davranis sergileyen biri haline gelir.
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ETKILIi BIRYONTEM “DOGRU NEFES ALISVERI $1”

* 4-7-8 NEFES TEKNIGI Bilimsel arastirmalar dogru nefes aligverisi ile insanlarin daha rahat
uyuduklarini, konsantrasyonlarinin arttigini, kalp ve damar hastaliklarinin (tansiyon vb.) azalmasinda
etkili oldugunu, anksiyete (kayg: bozuklugu) ve depresyon gibi duygu durum bozuklugu yasayanlarda
olumlu sonuglar alindigini agikliyor.(Bagaran, F.) Dogru nefes aligverisi tekniklerinden biri de “4-7-8
yontemi”. Bu teknik ile stres yaratan durumlar karsisinda kisi daha saglikli diisinebilmekte ve mantikls
hareket edebilmektedir. Uygulanis sekli ise;

* 4 saniye boyunca burundan sessizce
nefes alarak baglayn.

* Nefesinizi vermeden once 7 saniye
tutun.

* Nefes verirken, agzinizla riizgir sesi
cikaracak sekilde 8 saniye boyunca
havay1 disa tifleyin.

* Ardindan bunu 4 nefes dongiisii
boyunca tekrarlayin.
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