SP

SAINTE PULCHERIE 1846
FRANSIZ LISESi | LYCEE FRANCAIS

Bu Sayw[a,
anlesiyete (leayg1) ile
basa cikabilmek icin

leu//anal)i/ecegviniz

baz yontem ve

teknikleri

bulabilirsiniz...

10—] 1-12.Sm1/ar

eSPrit/
(D Rehberlik Servisi

Kayg1/1 Insan

“)ﬁ 1714 smava[a l7a§ar1/1 olamazsam ne

olacak?
bitecek...”

Kariyerim heniiz [Jaglamadan

«“ .o 3
}ﬁmn O Ssunumu yapamam; gunleu ne

gergin
o/acag“1m1 l)iliyorum... Hem biitiin  herkes

sb'y/eyecegi mi  unutacak  kadar

g(')'z/erini bana alilemig izlerken, ne kadar
sakin olabilirim?”

“Kontroliimii Ieaylvetmeye l)a§/1yorum/ 7
Eger lzasianeye gidersem korkudan a[u§up

lmyr/aca@m/ 7

Yukaridakiler, anlesiyete/i bir leiginin
lear§1/a§t1§1 Jﬁgiince ve cluygu/ardan
l)irleagwllr. ..Kokleri temelde korku ya

a[ayandlg'l igin, anlesiyete ve foln'/er Ieiginin
iyi/ile haline yb’ne/ile baz1 tehlike ve tehdit
odakh delzg‘ete isaret eder. Tehdit hissi viicut
dilinde hizh nefes alip verme, kalp ritminde
artig, bulant, [)a§ agrisi, terleme, agiz
leuru/ugu, lwgaza[a yumru hissi ve kaslarda
agri §ele/inde ortaya g:lear.

Otomatik Dii§iince/er
Anlesiyeienin temelinde, gerge/e/igin yan/1§
olan  “otomatik

yorumlanmasma neden

aliigiince/er” yer almaktadr.

Bu alz'i§llince/er;
Genellikle geleceg“e odakh olup, nereden

ge/dile/eri belli birden
gilear/ar.

ohmadan ortaya
Mantiksiz ve yanhs olmalarma ragmen,
onlar: deneyim/ea[igfniz sirada akla yatkm ve

gii venilir g(')'riiniirler. .

Higl)ir yarari olmayan ve davran1§/arm121
kontrol altna alma becerinizi leisd/ayan
alﬁgiince/era[ir. Bu nedenle onlarr ne kadar
abul ederseniz, kendinizi anlesiyeteye o

l’ﬂtlﬂr 11{717.11’1 ll;ﬁﬂQl]QTﬂ;ﬂiZA

Rehberlik ve
Psiko/ojik Danigma

Servisi Biilteni

Ocak 2015 Say: 1

Nasil Gerge]e/e§ir?

Bazen gergele bir tehlikenin ][arlema varmak ve
ona hazirhkh olmak icin kiginin korleuyu
tecriibe etmesi gerelelidir. Bb'yle bir Lorleuya

belli bir Jereceye kadar anlesiyete e§lile edebilir.

Bir smav ya da is goriigmesi gil)i bir cesit
meya’an oleumay/a yiiz yiize gelina’igina’e, leigi
giig/iik/eri abartacak ve olumsuz bir sonucun
olas Jelz§et1' odaklanacaktir. Ve
leorletug'u edebilecek  becerisini
o/a[ug'unc[an leugule gortiir, gb’zc[en Ieaglrlr ya da

lizerine

§ey/e [9a§

ona a/a[n‘maz.

Baglea bir Li§i gergegi
yorumlayarak, kaygr reaksiyonlari nedeniyle

deyi§/e, yan/1§

-kendini etleisiz/egtirmem@ olsa- verimli bir
§ele1'/cle [)a§ ec[el)i/eceg'i tehlikeler learglsmala
anlesiyete/i hale gelir.

Zihin Egzersiz/eri
Anlesiyete sirasidaki teplei]erinizi kontrol

etmek icin agagldalei y(')'ntemleri
aleneyel;i/irsiniz :
-Ku rtu/u§ fa/etb'r/erini gc')'za[en gegirin.

Ustiiniize ge/en sey tam olarak ne? Daha
énceden a/a[igmiz yi notlarm  ve yaptigmiz

hazirhklarn iizerine yogunla§alvi/irsiniz.

-Felaket senaryosu yazmaletan kurtubmak icin
olas1 en kotii senaryo iizerinde Jugunun
Sinavdan
leariyerinizin sonu mu olacak? Genellikle bu
ihtimali edip

yagaya[ai/eceg’inizi— gé’receksiniz.

lwa§arlsiz ohmaniz gergeleten

en kotii télere bununla

Zihniniz fe/aleet, acr ve Ieiigﬁseme imajlaw
tarafmdan iggal edilirse, bunlarn bir listesini
yaparale her bir imaji mantik ve olma ihtimali
1§1§mcla ele alm. Mantiksiz ve ihtimal Cll§1
olduklarmi gb’rdiigﬁniizcle, onlara meydan

okuma Lonusuna[a alalza [mgar1/1 o/acalesmiz.
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-Anlesiyetenizin temelinde yatan inang/arl
bulabilirseniz, bunlar: gc'izalen gegirerele haklarmdaki
gergele/eri ortaya §1learmaya ga/1§m. Cunleu l)i/gi,

korkunun panzelziri olabilir.

-Anlesiyeteyi tetikleyici bir durumla lear§1 lear§1ya
lea/cl1§m1z clii§12ncesine Lap1/m1§samz yavas yavas
i/er/emeye ga/1§m. Yiiksek binalara gilema korkusu

olan bir leigi il bir Lag kata bir arleaa[agi ile g1ka[)1'/1'r,
daha sonra tek Lagma devam etmeye gallgal;ilir.

durumun tam

-Size

ortasmdayleen ve ansiyele sizi yavas yavas Ie('7'§eye

meydan oleuyan bir

s1k1§t1rmaya [7a§/adlg’1 sirada oyalama _teknigine

[Jagvurun. Anlesiyeteniz/e i/gi/i olmayan alegigile
detaylara odaklanmaya ¢ahsm. Eger smavdaysaniz,
kaleminizin iizerindoki yaz1/ar1 oleuyun, sosyal bir

ortamda etraﬁmzdaki ol)jelere, moln'/yalara,
insanlarla i/gi/i yiizeyse/ §ey/ere odak/anmaya
cahgm.

-Hedeﬂerinizi belirlemeniz size ivme
kazandiracaktr. Eger anlesiyeteclen Ieurtu/mu§
olsayclmlz “neyi Je{jiﬁirme[e isterdiniz”  ve

“lzayatmizm nasil olmasmi isterdiniz” sorularma

cevap aramaya ga/1§m.

-ﬂlﬁyag duyduéunuzala size destek olacak lei§i/er

oldugunu unutmayimn:

o Aileniz

«  Akrabalarniz

«  Arkadaglarmiz

. Psikolojile Jan1§man1mz

. Ojretmenleriniz

- Anlesiyete ve fo[)ilerinize Zvag’/1 realesiyon/arm:z
yasammzi  giiglegtiriyor ve ¢abalarmiz sonugsuz
Latrllp

becerinizi ve anlesiyeteye nedne olan durumlar

Iea/iyorsa, psileoterapiye ak! yiiriitme

gb'z/em/eme giiciiniizii geli§tirin.

Anlesiyete ile Basa C1lemaa’a Farkmdahk Formiilii

-Kaygny kabul ot!

Anlesiyete ile leavga etmek, reddetmek ve (')']%e/enmele
yerine kabul etmeyi segin. Direnerek ashnda onun
hosa giymeyen tarafini uzatmis oluyorsunuz. Kendinizi
onula birlikte ale1§a anakmay: aleneyin.

-Kaygny izle!

Onu davetsiz gelen bir misafir olarak g(')'rmele yerine,
I'den 10a kadar bir not vererek ivmesini iz/eyin.
An/esiyetenizin zirvelerini  ve Jip/erim' tarafsrz bir
Jeger/endirme ile izleyin. Ne zaman rakam yiilese/iyor,
ne zaman azahyor gozlemlemeye cahsm. Anksiyeteniz
siz demek aleg'i/alir. Anlesiyetenin iginale olun, ancak

onun giialiimiine girmeyin.

Kaygs ile birlikte hareket ot!
Durumu norma//e§tirerek sanki leayg:/: c[egi/migsiniz
gi[)i hareket Eger

zorundaysanlz yavag/aym; ancale a[urmaym, alevam

etmeye ga/1§m. yava§lamale
edin. Eger durumdan leagarsamz Ieayg: azalacak,
ancak korku artacaktrr. Kagmayp lealn'samz, hem

Ieaygmiz lzem a’e leorkunuz aza/acalehr.

Agamalam tokrarla!

Kabul edilebilir bir seviyeye ge/ene kadar Layg1y1 kabul
etmeye, onu iz/emeye ve onunla birlikte harcket etmeye
devam ettilege zaten Ieaygm:z azalacaktir. Sadece bu i¢
asamayi tekrar ea’in; kabul et, iz/e, onunla birlikte
hareket et...

En iyisinin olmasimi bekle!
birtakim

Lar§1/a§acale5m12. Onu sonsuza kadar yenemezsiniz.

Kl§aallgm12 stirece Layg:/ar/a
Gelecek /eayglyi énceden tahmin ederek, onu hazirhkh

Z)igimde kar§1/amaya ga/1§m.

Unutmaym, korktugunuz sey cok nadiren basmniza
ge/ir...



