KAYGI METAFORLARIM




KAYGI: HER YASTA HER VARLIKTA
GOZLEMLENEBILEN VE TORLD SEBEPLERI
OLAN BiR DLYGU DURUMUDUR...




NEDIR KAYGI?

Kayaqi kisinin korku verici veya tehdit
edici bir duruma karsi karsi vermis
oldugu ruhsal ve bedensel bir tepkidir.
Bu tepkiyi zaman zamon her insan
yasar: Bir kaza atlatildiginda, sinav
dncesinde veyo topluluk éninde bir
konusma yaparken oldugu qibi..

Seni en ¢ok
kaygilandiran sey




KAYGI BELIRTILERI VE
BENIM KAYGIM

Kendini gergin, huzursuz, panik halinde hisset
Nefes darhgi, o kurulugu yosomak,

Kot bir sey olocakmis gibi endiseli hal

Kalp otislorinda yasanan asir hizlanma

Asin terleme

Ellerde titreme hali

Odoklanmao, konsantrasyon problemleri
Hozmszlik sitkintilan

Koyg duymay tetikleyecek etkilerden koginma hali

Uyku problemleri baslica semptomlordan soyilabilir,

simDI SENI EN COK KAYGILANDIRAN
DURUMU VE BU DURUMA KARSI
GOSTERDIGIN TEPKIVI/ TEPKILERI
DUSUNMENI ISTIYORUM




KAYGI METAFORUM

- Kaygi duygusu icinde bulunulan durumiara
gore degiskenlik(ozalip-artmao) gésterir.
Orn: topluluk 6niinde konusma kaygisi olan
birinin, normal bir zamanda bu kaygisinin
ortaya cikmamasi, konusma yapmasi
gereken bir durumda ortaya ¢cikmasi ve
artmasi normaldir.

Sen de égrencisin
q ve muhtemelen
‘ sinav kaygisini
yogun yasadigin
bir dénemdesin.
Gel bu kaygini bir
metaforio
anlatalim,

Metoforumuz
vlcut isisi olsun.
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Kaygimiz da bo 151 gibidir-

arasindaki denge olan

seviyesi bizim icin
ideal olandir..
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ASAGIDAKI YARGILARI
INCELEYELIM

KAYGI TERMOMETRE ISIM:

00 SUNCELERIM: |
LGS'VE AZ KALDI. |

HERKES ISTEDIGI

TEPKILERI M- <::l LISEVE

YERLESECEK

| KAYGT TERMOMETRE ISIM: <J .




YARGILAR ARASINAKI FARK NEYO!

Gordugun gibi aslinda ayni olaya
karsi farkh tepkiler gésterip farkl
kaygi duzeyi gelistirebiliyoruz.
Burda onemli olan nokta sudur:

OLAYI KONTROL EDIP EDEMEMIZ
VE OLAYA VERDIGIMIZ DEGER

LGS: Liseye yerlestirilme sartini biz
kontrol edemiyoruz, LGS hep var. Fakat
'bizim istedigimiz' liseye yerlesme sart
bizi rahatlott dyle degil mi?

Peki bu sinava yeterince calismok ve tim
kosullor soglayip sinava o sekilde girmek de
yine bizi istedigimiz liseye yerlestirmez mi?
Oyleyse KAYGI YONETIMI 1:

' ol YETERLI VE GEREKLI KOSULLARI
| SAGLARSAM, KONTROLU ELE ALIRIM,




EN TEHLIKELI KAYGT KELIMES]
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Sinavi kazanamazsam!
Sinavi yetistiremezsem!
Yanlis kodlama yaparsam!
Sinavda her seyi unutursom!

Arkadasim beni gecerse!

Ben de sana soruyorum:

YA OLURSA.... (KRZANIRSAN, YETISTIRIRSEN,
YANLIS KODLAMA YAPMAZSAN...)
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HERSEYIN
TERSi (HAYIRLIST)

Dogada her olayin tersi bir
olay muhakkak mevcuttur,,
Gece ile gundiz gibi en olagan
olay gibi..

Ayni sekilde bizim olumsuz
diusuncelerimizin de tersi ya da
olumlusu muhakkak vardir.
Biraz onlara yogunlasalim,,

Sinavi Kazanocagim, kazanmak igin
kazanamayacadgim elimden geleni yapocagim

Baska bir yol hep vardir. Sinav
benden daha kiymetli hicbir
zaman olomoz

Bu sinav benim
hayatim, son sansim

Sonug kotu olursa Sonuglarin benim kisiligimle

herkes benimle dalgao alokasi yok. Dolayisiyla
gececek kimse dolga gecemez

Kotl puan alirsam bu Sinav sonucu benim tembel yo

benim tembel oldugumu | da ¢aliskan olmami degil, en
gbsterecek fazla calisma dizeyimi dleebilir




DEMEK Ki OLUMSUZ
POSONCELER
BENIM DOSMANIM!

GVYLEYSE KAYGI YONETImI 2:

Olumsuz
diusuncelerimi acilen
olumlu olanlor ile
degistirirsem zihinsel
olarak rohatiamak
kaygimi azaltir,




PEKI 0 ANKI FiZIKSEL
TEPKI KONTROLO?

El titremesi, el
terlemesi, hizh kalp
atisi, agiz kurumasi,
oyaok titremesi, ates
basmasi... Hepimizin
basina gelmistir,
gelecektir.

BUNLARIN ORTAYA CIKMASINI BELKI
ENGELLEYEMEVYIZ FAKAT DIKKATIMIZI BU
BELIRTILERE YOGUNLASTIRMAZSAK BELIRTILERIN
ZAMANLA AZALDIGINA, BiZ FRRKINDA OLMADAN

YOK OLDUGUNA SAHIT OLACAGIZ.

NASIL MI?




MESELA
KENDINi EN
HUZURLU VE
GUVENLI
HISSEDECEGIN
VERDE HAYAL
EDEBILIRSIN.

YA DA O ANKI OLAYIN
KOSULU HER NE ISE AYNI
OLAYIN KOSULUNU

: O]
DEGISTIREBILIRSIN ZIHNINDE. o 19;!&“

2 . DIKKATIMI FIZIKSEL
ORN: LGS' Yi NORMAL BIR TEDKILERIME

DENEMEYMIS VE EVDE
COZUYORMUSSUN GiBI VERMESZEM ZAMANLA
COZEBILIRSIN AZALIP YOK OLACAKLAR

VE ETKILENMEYECEGIM
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*f'f’""* W KAYGT YONETIMI iCiN -

= N M 1) SARTLART KONTROL
ALTINA ALMAK

2) OLUMSUZ (BEYIN
KEM iREN)

ALTINA ALMAK
3) FIZIKSEL TEPKILERI
KONTROL ALTINA

ALMAK atl
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FAKAT KAYGININ |
HIC MI OLUMLU BIR §
YAN] YOK?

| GELBIR |
e | ETKINLIKLE BUNUN |
| CEVABINI SEN BUL




DUSONYMIKNATISINIHEM

Ziy
DiNG TuTaR 'Kl g,
QR Yanda sana verilen
E,T‘E-C’E'd durumlardan kayginin
Hniﬁ-“‘ OLEELAB TG olumsuz yéni oldugunu

dusitnduklerin demirden,

ENGE olumlu olanlan tahtadan
LEWCIDID olustugunu farzet, Olumsuz
olanlari miknatis cekecek ve

TEHLIKEYE KARSI senin elinde olumiu yanlar
ONLEM ALDIRIR \ \\ kalacak

ELINDE HANGILERI KALDI?



Kaygi bizi herhangi bir
tehlikeye karsi tetikte
tutar, harekete
gecmemiz icin bir
uyarici islevi goérur(bir
hedefi olmayan birinin
kaygi hissetmemesi
normaldir), olumsuz
olusabilecek durumlari
ortadan kaldirmaya
calismak i¢in din¢
oluruz.

O halde
kaygimizi kabul
edip onunio
arkadaos olmayi
basarabilmemiz
bizim
faydaomiza bile
olacaktir..



BU ZINCIRI KIRMAK IGIN TEK BIR HALKAY!
gmnamnn verecex - =

Yeterince
calismamak,
konu eksigi

~ olmak

-
guvenin / »
kirlmasi ~

YAPABILIRSIN. KAYGIN SENDEN GUCLO DEGIL
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® ASAGIYA KENDI KAYGIN ILE BIR SOZLESME OLUSTURUP ____
e IMZALAMANI ISTIYORUM. KAYGINDAN BEKLENTILERINI VE

e KAYGINO VAATLERINI MADDELER OLARAK SIRALA -~~~
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