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* Sevgili Ogrencilerimiz;
* Sinava sayili gunler kaldi.

Bir-cok duygular bir arada yasanabilir. Yasayacagimiz karmasik
duygular kaygi dizeyimizi artirabilir.
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Unutma ki bu sdurecte ki
vyasanmishklarin duyularini
belirlemekte olup zaman
Zaman mutlu, seving dolu,

neseli, heyecanh
hissederken zaman zaman
< da dzdntud kayg: saskinhik
hayal kiriklhig: gibi
duygular hissediyor
olabilirsin bu duygular
bircok insanin ortaklasa
hissettigi normal duygu
durumlarimizdir.
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Bizler yasantilarimizla birlikte duygularimiiz=:
vyonetebilme becerileri ediniriz=.

=5 Bu sayede zorlu duygu durumlarimizi yonetirken
kendi stratejilerimizi de belirleri=
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Iginde bulundugumu=z bu sdre¢c daha Snce yasamadigimi=
bircok yasantiy: deneyimlememizi saglayarak bilissel
duygusal sosyal alanlardaki becerilerimize yenilerini ekleme

Fir=sat: olmustur
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sSUzaktan egitim sdreci de ilk defa deneyimledigin bir
vyasantidir. Bu egitimm sdreci de bilissel ve duygusal
vyasantini zenginlestiren kaynaklardan biri olmustur.
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Bu calismamla bu sdrecte yasiyor olabilecegin kayg:
duygunu ydneitmende sana rehber olacak birkag oneride
bulunacagim.
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llk olarak sunu belirtmeliyim ki belli bir sevivedeki kayg:n
seni endiselendirnmesin. Normal sevivede yasanan kayginin
seni gudiiledigini ve hedefe ulasmada ki cabalarinda gizil

destek roluiinde oldugunu unutma.

%Duygular--n-z- vonetmek icin yasadigin duygunumn
farkindalhiggs onemlilidir.

%$imdi senden Zihnine ve baedenine odakianman: istiyorum.
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Ellerin terliyor . titriyor , bu=z kesiyorsa
kaygini: burda yasiyor olabilirsin.

Bunlarn hissettiginde parmaklarina
vapacagin sik birak masajr gevsemeni
saglayacak avuc icine hafifce bastirarak
vapacagin masaj ise miutiuluk hormonu
salinimi saglayarak kayg! seviyven
azalacaktr.

Avaklarin ve bacaklarin
kasildiginda,titrediginde, anlamsi1=z ve
kontrolsu=z bacaklaring suarekli salladigin: fark
ettiginde kaygini burda yasiyor olabilirsin.
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ilk olarak ayaklarinla zemini hissedecek sekilde yere
basmalisin.

daha sonra bacaklarini ve ayaklarini derince nefes
alarak kasmali 5-6 saniye sonra yavasca nefesini
verirken bacaklarint gevsetmelisin bu o bolgede ki
kan dolasimini hizlandirarak kendini iyi hssetmeni

saglayacaktir.




Kalbinin cok hi=zh attig:r ve tum
dikkatinin buraya yogunlastig: wvakit
kaygini burda yasiyor olabilirsin.

Bunu fark ettigin an her ne ile
mesgul isen onu birakip dogru nefes
almaya odaklanmalhisin. Burmnundan
derince nefes alip 4-5 saniye
bekleyip yavasca nefesini vermelisin.
Ayrica HER SEYIN YOLUNDA
OLDUGUNU VE DAHA DA GUZEL
OLACAGINI KALBINE SOYLEMEYI
UNUTMA.




——— Hicbir sey vyvokken bir anda midende yogun
45 = bir agr hissedersen kaygini burda yasiyor
olabilirsin.

N% R Bira= su ictikten sonra saglhkli oldugunu kendine
- B < hatirlatmahisin.

baskalarinit hayal kinklhigima ugratmaktan korkuyor
kendini yetersi= hissediyorsan kaygini zihninde

ﬁ» Surekli basarisi=z olacagini dusunuyor.-Kendini ve
—_— vasiyor olabilirsin.

Kendine ve basaracagina inanmal her seferinde
kendine BASARACAGIM demelisin. unutma =zihnine
gonderdigin mesajlar: vyerine getirnmekle mesgul olur
beynin. Kendine karsi1 olumilu cuamleler kurmaya
dikkat etmelisin. Gecmisteki basarilarini
hatirlamalisin.

Ve kendine Guvenli Yer yaratmahisin.
sovylediklerimin etkisini artirnmak icin guvenli yverinle
sik sik bulusarak kayg:! seviyveni kontrol altinda
tutabilirsin.




Bizler size guveniyoruz.

Simdi verdigimiz bilgileri deneyelim.



