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Bu kitapcik Selcuklu Mimar Sinan ilkokulu
Psikolojik Danmismanm1 Uzm. Psikolojik Danisman
Emine URUN tarafindan hazirlanmis, Selcuklu
Rehberlik ve Arastirma Merkezi tarafindan kitap¢ik
haline doniistirilmiistdiir.

Bu kitap, ¢ocuklarin
kaygilarini daha yakindan
tanimalarina  ve onunla basa
gikabilmelerine yardimci  olmak
amactyla  gocuklarla yapilan
psikolojik danisma seanslarinda
uzmanlar tarafindan kullaniimak
tzere  hazirlanmistir.  Kitabin

tamami seanslarda uzmanin plam
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gergevesinde bdélimlere ayrilarak
kullanilabilir.  Uzman tarafindan
gerekli gorilen belli béliimleri de
kullanilabilir, gereken bélimler
gocuk danisana ev ddevi olarak ta

verilebilir.




KARTOPUNDAN CIGA

Kis geldiginde ¢ogu = ¢ocuk
kartopu  oynamaya bayilir.
Kartopu  oynarken istedigin
biyiklikte bir fop yapar ve
neseyle arkadaslarinla oynarsin.
Hatta onu biraz daha karlarin
tstiinde yuvarlar, kardan adam
yaparsin. Peki bir kartopunu karli
bir tepeden asagr yuvarlarsan ne
olur? Elbette bir "¢ig” olur.
Tepenin  eteklerindeki  evleri
yutabilecek kadar kocaman, dev
bir kartopu... Iste duygularimiz
da boyledir. Bazen neseyle
oynadigin ~ bir  kartopu  kadar
kigiiktir. ~Bazen bir kardan
adamin govdesi kadar biiyir, ama
hala sorun degildir. Bazen de bir
¢!g kadar kocaman olur. Ama isin
iyi tarafi, her gocuk biyiiyen bu
duygular: kiigiiltmeyi 6grenebilir.
Bu kitapta gereginden fazla
biylyen kaygilarina  nasil dur
diyecegini ogreneceksin.




DUYGULARIMIZI TANIYALIM

Duygularimiz, hissettigimiz seylerdir. Insanlar pek gok
duyguyu hissedebilirler. Mutluluk/halinden memnunluk, Gzdntd,
ofke, kaygi/korku temel duygularimizdir. Bazi duygular:

hissettirir.

Asagidaki yiizlere temel duygulari ciz.

O O QO C

Mutluluk tzilnti kaygi/korku ofke




DAHA FAZLA DUYGU
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Nasil hissettigimizi, viicudumuz bize pek ¢ok ipucu
vererek gdsterir. Yizimizden, viicut durusumuzdan,
ne kadar enerjik hissettigimizden, ses tonumuzdan
bunu kolaylikla anlayabiliriz.

Dort temel duyguyu hissettiginde senin viicudunda neler oluyor,

asagidaki tabloyu doldur.

Mutluyken Ben: Uzgiinken Ben:

Kaygili/Korkmusken Ben: Ofkeliyken Ben:




DAHA YAKINDAN KAYGI

NICIN KAYGILANIRIZ?

BIR KAC YA DA SAVAS TEPKISI

¢tkmak icin hazirlar.
Viicudumuz burada iki seye karar verir:

Ya kagip oradan uzaklasmak veya kalip kendimizi savunmak.
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DAHA YAKINDAN KAYGI

Viicudumuz bunu yapabilmek igin bazi kimyasallar
lretir. (adrenalin ve kortizol )

Bu kimyasallar kalbimizin daha hizli atmasini saglar
ve boylece kaslarimiza daha fazla kan pompalanir.

, \ Kaslarin bu durumda daha fazla oksijene

ihtiyaci oldugundan, kaslara gereken yakiti
saglamak igin daha hizli nefes alip vermeye
baslariz.

Bu bizim her an fetfikte olmamizi saglar ve
tehlikeleri daha iyi fark edebiliriz.

Boylece kanimiz viicudun kullanilmayacak olan kisimlarindan (karin ),
viicudun dis yiizeyine dogru yonlendirilir.

Bu arada diger viicut fonksiyonlarimiz durdurulur. Boyle bir
durumda yemek yemeye gerek yoktur zaten degil mi? Bundan dolay:
agzinin  kurudugunu ve yutkunmakta zorlandigini sen de fark
eTmissindir """'i.

£ T h“VucuT simdi daha hizli calisarak isinmaya

' - lar. Kendini sogutmak igin de terler ve
lamarlar: viicudun dis yiizeyine dogru iter.
undan dolayi baz kigilerin yiizii kizarir.
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DAHA YAKINDAN KAYGI

hissi, bacaklarda titreme veya bacaklarda gligsiizliik hissine sebep
olur.

Harekete hazirlanmaya devam eden kaslar iyice gerginlesmistir
ve arfik agrimaya baglar. Bunu insanlar bas agrisi ve kaslarda
(ozellikle boyunda) tutulma olarak hissederler.

SENIN VUCUDUNDA KAYGI BELIRTILERI

Viicudumuzda “kagmaya” ya da "savasmaya” hazirlanirken hangi
degisikliklerin yasandigini artik biliyorsun. Kayginin pek ¢ok belirtisi
vardir. Her insan bu belirtilerin famamini veya birkag tanesini
yasayabilir.

Sen kaygtliyken asagidakilerden hangilerini  hissediyorsun,
yuvarlak igine alarak goster.

Yiz kizarmasi /yanmasi Sesin titremesi

Bayginlik hissi ﬁ- s Kalp atislarimin hizlanmas

Bogazda yumru @ @ Bas agrisi
Agizda kuruluk Karinda kelebekler

Nefes almada guclik Ellerde terleme

Bacaklarda titreme 8




AZI KARAR, COGU ZARAR
KAYGI

Kaygilandigimizda viicudumuzda bu kadar ¢ok degisiklik olsa
da, bazen istedigimizden fazla biiylylip cammizi siksa da, kaygi
aslinda insan irkinin hayatta kalmasini saglayan bir duygudur.

Dislinsene, atalarimiz patlamak Ulzere olan bir volkandan
kagmasalar, ya da ona zarar vermek isteyen vahsi hayvanlarla
micadele etmeselerdi belki de yeryiiziinde insan irki olmayacakfi.

Yeterli dizeyde hissettigin kayginin, odaklanmani artirdigini
biliyor muydun? Ama gok fazla biiyiiyen kaygin da senin pek gok seyi
yapmani zorlastirir,

Kaygin biyiikse:

Sinifta bildigin halde sorunun cevabini veremezsin !

Diger gocuklarla konusamaz, hatta onlara gllimseyemezsin |

Sinavlar yolunda gitmez!

Okuluna gidemezsin!

Kendi odanda uyuyamazsin !

...ve benzeri pek ¢ok sey.

Korkung bir sey izledigimizde veya duydugumuzda kaygtlarimiz
artabilir. Bizi izen bazi olaylar oldugunda da kaygilarimiz artabilir.
Herkesin farkli kaygilar: olabilir. Bazi kisiler digerlerinden daha
fazla kaygtlanabilirler. Bu ailemizden aldigimiz bir seydir. Tipki sag
ya da ten rengimiz gibi.




Seni kaygilandiran seyler neler?
Kaygili yuz ile seni kaygilandiran
seyleri gizerek birlestir.

Yianlar

Hastd olmak

Yeni bir yere gitmek

Hayvanlar

Arkadaslarimla konusmak

Disci /doktor

Mikroplar ve hastaliklar

P = .
e @®

Orimcekler

Karanlik

Yeni biriyle tanismak

Sinav ve testler

Annemden babamdan ayrilmak

Baskalarinin 6niinde bir sey yapmak

Annemin babamin hastalanmasi




KAYGIYI KUCULTMEK

Sanirim bu bélime kadar kaygilarini daha yakindan tanidin.
Sira geldi onu biraz kiigiiltmeye...
Bundan sonraki baliimlerde kaygini  kiigliltecek pek ¢ok sey
goreceksin.

Bu bélimler bittiginde sen de kaygini kiigiiltecek pek ¢ok
beceriyi 6grenmis olacaksin...

SENDE ISE YARAYANLAR
Senin de kaygilandigin zamanlarda daha onceden kaygini




KAYGIYI KUCULTMEK

VUCUDUNA 1IYI BAKMAK
Saglikli ve gligli bir viicudumuz olursa, duygularimizi daha iyi
kontrol ederiz. Bizi zorlayan  duygularla daha kolayca basa
¢tkabiliriz. Bu boliimde nasil viicuduna daha iyi bakacagini ve saglikl

kalacagini 6greneceksin.

SAGLIKLI VE DENGELTI BESLENME

Saglikl  ve dengeli beslenmek
bizim hem bedenen, hem de ruhen
saglikli olmamizi saglar-.

Midemize giren her gida, bizim
kanimiza karisir. Bu yiizden, midene
giren her seye dikkat etmelisin. Her
besin grubundan fiiketmeli, yeteri
kadar sebze meyve tiikettiginden emin
olmalisin.  Bu arada abur-cuburg,
sekerli besinlere ve hamur isi gidalara
da dikkat! Bunlari abartirsan dengeli
beslenmis olmazsin.

Balik, yumurta ve cevizde
bulunan 6zel bir yag ise, kaygi ve
stresimizi daha iyi kontrol etmemize
yardimci oluyor. Bu besinlerden de
yeterince tiikketmeye gayret eft.




Saglikl olmanin bir diger altin kurali da giizel, misil misil bir
uyku. Eger yeteri kadar uyumazsan, iyi disinemezsin. Daha ¢abuk
ofkelenir, daha g¢abuk yorulursun. Senin yaslarinda bir gocugun
glinde 10-12 saat uykuya ihtiyact vardir. Tabi saglkli uyku igin
sunlara dikkat etmelisin:

*erken yatip, erken kalkmak

*karanhkta uyumak

*rahat uyku kiyafetleri giymek

*glin iginde yeteri kadar kosup oynamak, hareket etmek
*Uyumadan birkag saat 6nce tv., tablet, bilgisayar: birakmak;
onlarin yerine kitap okumak, sakin ve rahatlatici mizik dinlemek,

FIZIKSEL EGZERSIZ
SIMDI HAREKET ZAMANI: HOPLA, ZIPLA, TOP OYNA

Fiziksel egzersiz, yani bol bol hareket etmek, agik havada
oyunlar oynamak ya da bir sporla ilgilenmek gocuklarin biyiyip
gelismesinde oldukg¢a faydalidir. Bunu sanirim duymussundur daha
once. Peki fiziksel egzersizlerin kaygini kiigliltmekte de sana gok
yardimci olacagini biliyor muydun? Biz hareket ederken, viicudumuz
da bizim kaygr seviyemizi disirecek, bizi mutlu edecek bazi
kimyasallar (endorfin ve serotonin) lretir, vicudumuzdaki stres
hormonlarini - dustirir. Fiziksel egzersiz, bizi kaygimizi artiran
olumsuz diisiincelerden uzaklastirir, olumlu disiincelerimizi ar‘nr'lr1.3




KAYGIYI KUCULTMEK

AL =

Senin fiziksel egzersizle aran nasil? Sen en gok hangi
fiziksel aktiviteleri veya sporu yapmay:! seviyorsun, asagida
isaretle ?

&,
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Bu bolimde,
kuglltmek igin  kullanabilecegin birkag gevseme yontemi
ogreneceksin.

DOGAL NEFES ALMA

Kaygty: hissettigimizde viicudumuz kagmaya ya da savasmaya
hazirlaniyordu. Viicudumuz tarafindan salgilanan adrenalin ve diger
kimyasallar viicudumuzda pek ¢ok degisiklige sebep oluyordu
hatirladin mi?. Ama eger gergekten kagmamiza ya da savasmamiza
gerek yoksa bu adrenalini bir sekilde azaltmamiz gerekiyor. Nasil
mi? Gayet basit: Tabi ki onu nefesimizle disari ifleyerek! Evef,
yanlis okumadin.

Dogru nefes alarak, viicudumuza tehlikede olmadigimizi, artik
rahatlayabilecegini anlatiriz. Higbir viicutta derin bir nefes ve kaygi
artirici adrenalin ayni anda bulunamaz. Yani oksijen igeri, adrenalin
disari! Nasil boyle etkili bir nefes alacagini da simdi 6greneceksin.

Dogal nefesi oturarak, ayakta veya bir yerde uzanarak
uygulayabilirsin. Ama yeni 6grenen birisinin rahat bir yere uzanarak
¢alismaya baslamasini oneririm. Bu ogrenecegin nefese karin nefesi
ya da diyafram nefesi de denir.




KAYGIYI KUCULTMEK

Asamalarimiz su:

1-Once rahat bir yere uzan.

2- Bir elini karnina, diger elini gogsiine koy. Nefesini burnundan
yavasca (icinden 4'e kadar sayacak siirede ) karnina dogru al. Burada
tipki bir ¢igegi kokladigini diisiinebilirsin. Aldigin nefes tamamen
karnina dolmali ve bu siradan karninin iizerinde duran elinle karninin
sistigini hissetmelisin, gogsiinde duran diger elin ise kipirdamamalidir.

3-Nefesini 2 saniye iginde tuft.

4- Daha sonra yavas yavas (icinden 5'e kadar sayacak siirede)

havada ugurdugun gibi.

5. Nefes veris siiren her zaman nefes alis siirenden 1-2 saniye
daha uzun olsun. Boylece daha gok rahatlarsin.

6- Diger nefesi almadan dnce birkag saniye bekle.

Bu nefes ¢alismasini, daha ¢ok alistirma yaparak daha iyi
ogrenebilirsin. Uzanarak ogrendigin bu nefesi,  oturarak ve
ayaktayken de deneyerek bu teknikte uzmanlas. Bu nefesi teknigini
sadece kaygili hissettiginde degil, giin iginde zaman zaman
uygulayabilirsin. o




KAYGIYI KUCULTMEK

KASLART GEVSETMEYLI OGRENME

Kaygiliyken viicudumuz savasmaya ya
da kagmaya hazirlaniyordu, bunu artik
biliyorsun. Kaslarimiz da son derece gergin
oluyordu.  Iste  béyle  durumlarda
sakinlesmek ve kaygiyla basa c¢ikmak igin
gevseme yontemleri ise yarar. Bu yontemle
kaslarinin gerginligi ve rahathgi arasindaki
farki daha iyi ogreneceksin. Boylece gergin
oldugun zamanlarda bunu fark edip,
gevseyebilirsin.

Hadi asama asama bunu da dene:

1.  Oncelikle ayakkabilarini  gikar, rahat
giysiler giy, birkac dakika rahatlamak
icin bekle. Birkag derin nefes al.
Dikkatini sag ayagina vererek nasil
hissettigini anlamaya galis ve 10 saniye
kadar kasabildigi kadar ayagini kas.
Sonra ayagini gevset ve bunu hisset.
Birkag derin nefes al. Sonra sol ayagina
gec. Bacaklarin, miden ve karnin,
kollarin, ellerin ve basindaki tim kas
gruplarin igin bunu yap.
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BENIM OZEL RAHATLAMA YERIM

Bu yontemle, seni hem zihinsel hem de bedensel olarak
rahatlatacak ve sakinlestirecek sadece sana 6zel bir yer hayal
edeceksin. Burasi daha 6nce bulundugun gergek bir yer de olabilir.
Hayal etftigin bir yer de olabilir.

Sana ait bu yeri zihninde tim detaylariyla hayal et. Oradaki
esyalarin ve nesnelerin sekillerini, renklerini,  disin, nerede
durduklarini diistin.

Oradaki sesleri hayal et, tekrar duymaya ¢alis. ( marti sesleri veya
kus seslerini, yapraklarin hisirtisini, dalgalarin ya da akan derenin
sesini)

Oradaki kokular: diisiin. ( agaglarin, meyvelerin kokusunu, deniz
kokusunu, gigeklerin kokusunu veya yeni pisen kurabiye kokusu... )

Seni Isitan glinesi diisiin, etrafa yayilan 15191 diisiin ya da agaglarin
arasindan siiziilen ay 1s1gini duistin.

Iste burasi senin 6zel rahatlama yerin.
Rahatlama yerini denemek igin:
Kendine sessiz rahatsiz edilmeyecegin bir yer seg.
Gozlerini kapat ve hayal ettigin yeri disiin.
Burayi tiim detaylariyla kendine tarif et.
Bu 6zel yerini diisiindiikge nasil sakinlestigine ve rahatladigina
dikkat et.
Ne zaman kaygil hissedersen, rahatlamaya ihtiyag duyarsan buraya
git ve rahatla. 18




KAYGIYI KUCULTMEK

DAHA COK ALISTIRMA YAPMAYI UNUTMA...

Daha fazla pratik yaptik¢a bu yeri daha kolay hatirlayacaksin ve
daha hizl sakinleseceksin.

Buraya 6zel rahatlama yerini ¢iz. Istersen daha biiyiik bir kagida da
gizebilirsin.




DUSUNCELER

A

DAVRANISLAR

KAYGIYI KUCULTMEK

Simdi sana sihirli bir icgenden bahsedecegim. Bu tiggenin bir
kosesinde = duygularimiz, bir kosesinde diisiincelerimiz ve bir
kosesinde de davranislarimiz yer alir.

Aslinda bizim nasil hissettigimiz ve nasil
it davrandigimiz, distincelerimizin bir sonucudur.
SIHIR&&SL'#sSEL Bazen, olaylar hakkinda bizi kaygilandiracak
sekilde distliniriz. Iste burada su sihirli lggen
bize yardim edecek. Eger disinme seklimizi
degistirirsek, daha az kaygili hissedebiliriz.
Peki distincelerini degistirmekte en etkili kisi
kim biliyor musun ? Bu kisi SEN'sin | Peki en ¢ok
neyi kullanacagini biliyor musun? Tabi ki de
mantigini.  Mantigini ~ kullanarak endiselerini
kiigiiltebilirsin. Endiselerinin
gercekleseceginden emin misin?

Gel bu sihirli lggeni minik bir oykiyle
daha iyi anlamaya galisalim:

Cok iyi iki arkadas olan Duygu ve Eylem
parkta yiiriyorlardi. Birden karstlarina kiguk
bir kedi ¢tkti. Duygu, tam kediyi oksamak igin
sevgiyle kediye dogru ilerlerken, kediyi fark
eden Eylem ¢ighk atarak oradan kagti ve
kendini  bir masanin iizerinde buldu. Eylem ¢ok
korkmustu. Tir fir titriyor, kalbi hizl hizh
garpiyordu. 20

DUSUNCELER

DUYGULAR
DAVRANISLAR




KAYGIYI KUCULTMEK

Sence ayni yavru kediye bu arkadaslarin farkh tepki
gostermelerinin  sebebi nedir? Neden duygu bu sevimli kedicigi
oksamak isterken, Eylem ondan hizlica kacti, tir tir titredi ve kalbi
hizli hizli garpmaya basladi?

Iste bu sorularimizin cevabi sihirli iggenimizde gizli. Eger bizim
bir seyle ilgili pozitif (olumlu, iyi) disiincelerimiz varsa, iyi seyler
hissederiz. Bu iyi duygularimiz dogrultusunda davraniglar sergileriz.
Duygu kedicigi goriince, biyik ihtimalle onun i¢in * Ne kadar da sevimli
bir kedicik!" diye dustunmiistir. Sonra mutlu, memnun, sevgi dolu
hissetmis olabilir. Boyle hissettigi icin de kediye dogru ilerlemeye
basladi ~ ve Eylem'in ¢iglgiyla kedi kagmasaydi onu oksayacakti.
Eylem'in de biiyiik ihtimalle kedilerle ilgili digiincesi sunlar olabilir:
"Kediler ¢ok korkung hayvanlar. Bu kedi bana zarar verecek. Kediler
cok tehlikelidir.” Kedilerle ilgili boyle diigiinen bir kisi, bir kediyle ayni
ortamda bulunmak istemez ve oradan kacar.




DUSUNCE TUZAKLARI

Cok muhtesem bir diisiince makinast olan beynimiz, her zaman
dogru diisinmez, bazen disiince hatalari yapar. Bu tir hatali
disiincelere "diigiince tuzaklari” diyoruz. Iste bu hatah diisiinceler,
bizi tuzagina dusurir ve endiselerimiz korkularimiz artar. Simdi
beynimizin yaptig: bazi hatali diisinme sekillerini gorelim. Bunlarin
her birini okurken sen de daha once bu sekilde d(jsijnijp
diisinmedigini hatirlamaya ¢alis.

TUZAK 1: OLUMSUZ DUSUNCE 60ZLUKLERI % (

Olumsuz diisiince gozliiklerini takarsan, sadece olumsuz §eyler'|
goriirsiin. Sinava girip dogru yaptigin 8 soruyu degil, yanls yaptigin 2
soruyu goriirsiin ve "sinavim berbat gecti.” dersin.

TUZAK 2: OLUMLU SEYLERI GORMEMEK

Iyi ve olumlu seyleri 6nemsemezsek, olumlu
seyleri goremeyiz. Iyi ve olumlu seyleri gormezden
gelirsen ya da sans eseri oldugunu diisiiniirsen, kendi
basarini  6nemsemezsin. Magta gol attigin zaman
"aslinda ben iyi bir oyuncu degilim, o golii tesadiifen
attim.” dersin.




DUSUNCE TUZAKLARI

TUZAK 3: OLUMSUZU GOZUNDE BUYUTMEK

Olumsuz seyleri oldugundan daha fazla biyiik gormek, olaylar
karsisindaki korkunu ve dehsetini daha da artirir. "Siirimi okurken
son iki kitasini unuttum, utancimdan yerin dibine girdim. Tim sinifa
rezil oldum. Bir daha sinifin oniinde siir okuyamam.” dersin

TUZAK 4: DUSUNCE OKUMA , KEHANET

Olaylarin kotii gidecegini distinerek gelecekle ilgili hep
kot kehane‘rler‘ (‘rahmin) yapariz ve digerlerinin hep

Her seyin kotii gidecegine manmak, senin kaygtni artirie. &
O zaman ‘“sinifta kimse beni sevmiyor, beni oyuna
almayacaklar.” dersin.

TUZAK 5: KENDINI SUCLAMA

Kendi kontroliimiiz disinda olsa dahi, basimiza gelen

olumsuzluklardan dolay! kendimizi suglariz. Anneni
"Mutlaka onu kiracak bir sey

yapmisimdir. Annem ondan dolay: tizglindiir." dersin.

TUZAK 6: KENDINI SUCLAMA

Isin gergegi ne olursa olsun durumla ilgili en kotl senaryoyu
olustururuz. bir daha asla onunla
barisamayacagiz.  Okulun sonuna kadar arkadagsiz, yapayalniz
kalacagim.” dersin.
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DUSUNCE TUZAKLARI

Herkes zaman zaman bu diisiince hatalarim yapabilir
ama siirekli boyle diisiiniirsek daha endiseli olabiliriz.

Mantikh kararlar veremeyebiliriz.




KONTROLU ELINE NASIL
ALACAKSIN ?

Olumsuz  diiglincelerimizin  endiselerimizi blyltebilecegini
ogrendik. Olumsuz diisiincelerini kontrol etmek igin, oncelikle onlari
iyi faniman gerekir.

Asagidaki olumsuz diigiincelerin istine c¢arpi
isareti koy, olumlu diisiinceleri boya

Bu ¢ok zor ama

Bunu . Miikemmel olmak basarabilirim.
yapamam:! zorunda degilim.

L) D Bu odevi hicbir
Hicbir seyi dogru
.. >N zaman
yapamayacagim. ” Ben aptalin @ bitiremeyecegim,
biriyim.

. Hayatta bazen
M.(.l o Y / her sey yolunda
mitkemmel degilim Wiy
ama baska i 9 7

Hi¢ kimse beni

Diigiincelerimi
énemsemiyor!

degistirebilirim.

Hi¢ kimse miikemmel
degil ve bu da
Guclukler‘ bazen normal bir sey.
iyi olabilir.

Kendimi kontrol edebilirim.

Bu imkansiz!




KONTROLU ELINE NASIL
ALACAKSIN ?

OLUMSUZ DUSUNCELERE MEYDAN OKUMA

Artik olumlu ve olumsuz disiinceleri ayirt edebiliyorsun. Simdi
de olumsuz diisiincelerini kontrol etmek igin bazi yéntemleri 6grenme
zamani geldi. Bu yontemleri her zaman uygulamak zor olabilir, her biri
farkli durumlarda ise yarayabilir. Herkeste farkli bir tanesi de ise
yarayabilir. Bunlari deneyerek bulacaksin. Belki de bunlardan
bazilarini, sen daha onceden kendi kendine kesfetmis bile olabilirsin,

DIKKATINI BASKA SEYLERE CEVIR

Olumsuz diistincelerin seni ¢ok endiselendirecek kadar zihnini
mesgul etmeye baslamissa, dikkatini baska diisiincelere kaydir. Bunu

tarif ederek, aksam izleyecegin filmde neler olabilecegini tahmin
ederek, en son ezberledigin siiri hatirlamaya c¢alisarak, siniftaki
gocuklarin isimlerini sayarak, ailedeki kisilerin isimlerini tersinden
soylemeye ¢alisarak gibi. Bunlari yaparak zihninin olumsuz diisiinceleri
dinlemesine engel olursun.




KONTROLU ELINE NASIL
ALACAKSIN ?

OLUMSUZ DUSUNCELERIN NE OLDUGUNU
FARKET VE ONLARI AT

Seni ¢ok endiselendiren bu olumsuz dustiincelerini daha yakindan
tanimaya ne dersin. Onlar geldigi zaman, onlari gizmek ya da yazmak
rahatlatici olabilir. Onlarla ilgili bu yazilarini ve resimlerini yazdiktan

yazabilir, resim defterine ¢izebilirsin. Aradan 4-5 saat gegince
ustiine iyi bir de uyku cekersen, artik onlarin eskisi kadar rahatsiz
edici olmadigini goreceksin.

BASKA ISLERE YOGUNLAS

Olumsuz diisiincelerini dinlemek yerine, miizik dinlemek, televizyon
izlemek, resim yapmak, bulmaca ¢ozmek, kitap okumak, bir miizik
aleti calmak gibi islere yogunlasabilirsin.




KONTROLU ELINE NASIL
ALACAKSIN ?

SIHIR ZAMANI

OLUMSUZ DUSUNCELERINI OLUMLUYA CEVIRME

Olumsuz disiinceleri artik taniyorsun. Simdi de olumsuz, tuzakh
diigiinceleri olumluya gevirip, liggenimizin sihrini yap. Iste sana birkag
ornek:

OLUMSUZ TUZAKLT DUSUNCE

HOKUS-POKUS
OLUMLU DUSUNCE

Herkes bana bakiyor. Benim tuhaf

oldugumu diistiniiyorlar.

Herkes kendi isiyle ilgileniyor.

Eger hata yaparsam herkes bana

gtilecek.

Herkes hata yapabilir. Bu normal bir

durumdur.

Ben aptalin tekiyim. Odevimi

yapamayacagim.

Yapabildiklerimi yaparim ve gerekirse

yardim isterim.

Ingilizce cok zor, ben higbir zaman

ingilizce 6grenemem.

Zor goriinse de elimden geleni

yapacagim.

Sinavim gok kotii gegecek.

Piknige gidersem kimse benimle

oynamayacak, orada gok sikilacagim.

Bu oriimcek beni isiracak, ve beni

zehirleyecek.

Annem beni okuldan almay: unutacak

ve orada tek basima kalacagim.




KONTROLU ELINE NASIL
ALACAKSIN ? -~

PROBLEMLERIMIZI ¢OZMEYLI OGRENELIM

Bazi problemlerin varsa, onlari g¢ozmediginde duygularinin
daha da biytidiigini ve basa ¢ikilamaz oldugunu fark ettin
mi? Bu boliimde problemlerini nasil ¢ozecegini 6greneceksin.
Nasil mi? Iste soyle:
1- Dur ve disiin:

- Problemim ne?

- Bu problemle ilgili nasil hissediyorum?

- Bu problemle ilgili neler yapabilirim?
2- Probleminle ilgili yapabilecegin segeneklerini listele.
(Bunlardan hangileri problemi azaltir, hangileri gogaltir?)
3-Segeneklerinden birine karar ver ve onu uygula.
4-Uyguladigin segenek ise yaradi mi? Ise yaradiysa bu nasil
oldu? Ise yaramadiysa neden ise yaramadi bunlar: digiin.
Eger problem ¢oziildiyse ¢ok giizel, tebrikler. Eger
¢ozilmediyse bastaki listene geri don ve baska bir segenek
uygula. Unutma, probleminin ¢oziiminde eger ihtiyacin
olursa bir yetiskinden yardim alabilirsin. Asagidaki rehberi
kullanarak su giinlerde yasadigin bir problemini ¢ozmeyi
dene.




KONTROLU ELINE NASIL

ALACAKSIN ?

PROBLEM COZME REHBERIM

PROBLEMIM SU

ey

PROBLEMIMLE ILGILI DUYGULARIM
O L ¢

PROBLEMIMLE [LGILI
YAPABILECEKLERIM:

(bu segeneklerden hangisi problemi
¢ogaltiyor, hangisi azaltiyor diisiin ve
yamna isaretler koy.)

UYGULAMAYA KARAR
VERDIGIM SECENEK:

1%

UYGULADIGIM SECENEK ISE YARADI MI?

EVET
Cevabin bu ise tebrikler.
Sorununu ¢ozdiin.

i3

HAYIR
Cevap bu ise yine tebrikler. Ciinkii bu

segenegin isine yaramadigim kegfettin- ©
Simdi listene geri don ve bagka bir )

secenegi uygula.
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Bu kitapta benim senin igin yazacaklarimin sonuna geldim.
Kaygilarini kocaman bir ¢iga dénismeden, onunla bas etmene
yardimct olacak pek ok yontem ve teknigi beraber inceledik.
Bunlardan bazilari bedenini, bazilari diisiincelerini, bazilar: ise
duygularini kullanacagin yontem ve tekniklerdi. Evet, artik elinde
pek cok sey var kaygilarini kigiltmede kullanacagin. Bunlarin
iginde senin zaten onceden kendi kendine kesfettigin bir kagi
olduguna da eminim. Ogrendiklerinden kendin icin en uygun
olanlarini segip kendine bir plan yap ve ise koyul
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