SINAV KAYGISI
GRUP CALISMASI PROGRAMI

Grup Calismasinin Konusu : Smav Kaygisi

Grup Uye Sayist 112-14

Grup Upyelerinin Ozellikleri . Kaygi ile bas etmekte zorlanan 6grenciler
Grup Oturum Sayist 6

Her Oturum icin Calisma Siiresi . 60 dakika

Grup Uyelerinin Secimi : Smav kaygisi 6lgeginden yiiksek puan alan ,

bireysel goriismelerle belirlenen
Basarisizlik nedenleri anket sonuglarina gore belirlenen
istekli 6grenciler.

GRUP CALISMASININ GENEL HEDEFLERI
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a.
b.
C.

d.
Gergekei hedef koymanin kayg lizerindeki etkisini belirleyebilme.
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Kayginin ne oldugunu kavrayabilme

Kaygilandigimizda viicudumuzda meydana gelen degisiklikleri taniyabilme
Kaygi diizeyleri ile performans iliskisini kavrama.

Diisiinceler, duygular ve davranislar arasindaki iliskiyi kavrayabilme.

Mantik dis1 diisiinceler ve bunlarin sinav kaygisi lizerindeki etkisini kavrayabilme.

Miikemmeliyet¢ilik ve meli-malilarin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme
Asirt genelleme ve filtrelemenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.
Etiketlemenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.

Kutuplagmis diistincenin kayginin olusumundaki roliinii kavrayabilme.

Nefes egzersizlerinin kayginin kontrolii tizerindeki etkisini kavrayabilme.
Kayginin yasandig1 durumda bedeni gevsetme egzersizlerini kullanabilme.

Gevseme egzersizlerinin kaygi kontrolii tizerindeki etkisini kavrayabilme.



DAVRANISSAL HEDEFLER :

1.
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Bir duygu olarak kaygiy1 diger duygulardan ayirt edebilir ve tanimini yapabilir.

2. Kaygi duydugumuzda viicudumuzda meydana gelen fiziksel degisiklikleri siralayabilir.
3.
4

Kayginin hangi diizeyde bireyler i¢in itici gii¢ oldugu sorusunu yanitlayabilir.

. Kayginin olusum nedenlerini sayabilir.

a. Tercihleri kanunlagtirmak yerine, esnek kurallar esnek degerler kullanabilir.
b. Sonuca ulasmadan 6nce gergekei deliller oldugunu kontrol eder.
c. Kendimize yoneltecegimiz degerlerin bizi ne kadar yansittigini bulur.

d. Siyah beyaz yargilardan uzak durarak yiizdelerle diisiinebilir.

Kaygiy1 azaltmaya yardimci olacak bir adim olarak kendisine gercekgi bir hedef belirler.
Diyafram nefesini dogru olarak alabilir.
Bedeni gevsetme egzersizini istedigi anda uygulayabilir.

Kaygi yasanan bir durumda gevseme egzersizi uygulayarak kaygiy: azaltabilir.



. OTURUM

Hedefler

Hedef Davraniglar :

Materyal :

Islem :

1. Isinma Oyunu

—_

—_
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Grup tyelerinin bireysel amaglarinin ve grup amacint
belirlenmesi.

Grupta yasanacak siirecin grup Uyelerine ana bagliklar
tanitilmast .

Grup iiyelerinin tanigmasi.

Grup kurallariin belirlenmesi.

Gruba umut asilanmasi.

Her grup iiyesi gruba katilma konusunda bireysel amacin1
sOyleyebilir.

Grup iyeleri, alt1 hafta boyunca grupta yasanacak siirecin
ana bagliklarini sayabilir.

Her bir iiye diger liyelerin isimlerinin sayabilir.

Grup lyeleri birbirlerinin 6zelliklerini sayabilir.

Tiim tiyeler grupta uyulacak kurallari sayabilir.

Her iye daha oOnce yapilan ayni konudaki grup

calismalarindan ve sonuglarindan haberdar olur.

. Tanisma igin iizerinde ¢esitli resimler bulunan kiigiik kartlar

kullanilacaktir.
Grup tiyeleri hakkinda bilgi edinmek amaciyla kisisel bilgi

formu kullanilacaktir.

( Ekte verilen 1sinma oyunlarindan uygun bulunant )

2. Grup ¢aligmasia grup liderinin yapacag acilis konusmasi ile baglanacaktir. Grup lideri

bu konusmada {iiyelere alti hafta boyunca haftanin bir giinii yaklasik 60 dakika bir araya

gelinecegini sOyleyecektir. Ayrica grup lideri gruba kendisini tanitacaktir.

3. Daha sonra, hangi durumlarda kaygilaniyoruz ?, Kaygi yasamimiz1 nasil etkiliyor ? ¢ok

kaygilandigimiz durumlar neler gibi sorularin ardindan grubun amaglar1 ve iiyelerin amaglari



iiyeler tarafindan teker teker aciklanacaktir. Uyelerin bireysel amaglarinin belirlenmesinde
sonra grup lideri grup siirecini tanitacaktir. Bu amacla asagidaki konusma grup lideri
tarafindan yapilacaktir :
“ Grup calismalarimiz alti hafta boyunca devam edecektir. Bu calismalara kayginin ne
oldugunu tanimlayarak baslayacagiz. Daha sonra yasadigimiz kayginin viicudumuzda ne tiir
degisikliklere neden oldugunu gérmeye calisacagiz. Sonraki adimda yapmaya calisacagimiz
kaygilarimizin arkasinda yatan ve c¢ogu zaman farkinda olmadigimiz mantik disi
diisiincelerimizi bulmak. Bu diisiinceleri bulduktan sonra ise, olumlu olanlar1 degistirmeye bu
diisiincelere alternatif diisiinceler bulmaya c¢alisacagiz. Son asamada ise kaygi sirasinda
yasadigimiz fiziksel gerginligi ortadan kaldirmay1 ve nefesimizi kontrol etmeyi 6grenecegiz.
Bu c¢alismalart yaparken her birimiz kendi yasantilarimizdan yola ¢ikacagiz. Cesitli grup
etkinliklerinde yararlanacagiz ve sizlere bazi ev 6devleri verecegim. Bu ddevler gelisimin
daha hizli olmasinda ve yeni 6grendiginiz davranis sekillerinin yasaminiza girmesinde son
derece 6nemli olacak ve bunlart mutlaka yapmanizi isteyecegim.

Bu agiklamalarimla ilgili akliniza takilan sormak istediginiz herhangi bir sey var mi1 ?”

Bu sorunun ardindan gruptan gelen sorular yanitlanacak ve tartismaya gecilecektir.

1. Tanisma icin iizerinde g¢esitli resimlerin bulundugu kartlar tiim grup {yelerinin
gorebilecegi bir yere konulacak ve her liyenin istedigi begendigi bir resmi se¢mesi
istenecektir. Daha sonra ise, grup iiyelerinden sectikleri resmi, diger iiyelerin gorecegi
sekilde onlerine koymalar: istenecektir. Son olarak grup iiyeleri digerlerinin resimlerine
bakarak kendilerine bir es sececeklerdir. Esler birbirine bu resmi ve birbirlerini neden
sectiklerini, gelecekteki hayallerini anlatacaklardir. Daha sonra her grup {iyesi esinin

anlattiklarin1 grup liyeleri paylasacaktir.

2. Grup Lideri “ gordiigiiniiz gibi bu kiigiik tanigma ve 1sinma calismasinda bile kisisel
diinyamizla , 6znel yasantilarimizla ilgili bilgiler verdik. Bundan sonra da ¢alismalarimiz
boyle devam edecek Oyleyse bu grubun bir takim kurallar1 olmas1 gerekiyor. Sizce bunlar

neler olmal1 ?” sorusu ile grup liyelerinin grup kurallarini belirlemesini isteyecektir.



Asagidaki kurallarin tiimii bulununcaya kadar ¢alisma siirecektir.
Gizlilik

Saygi

Digerini yargilamama

Birbirini Dinleme

Olumsuz yikici elestiri de bulunmama

W W W W W Ww

Gruba devam

3  Gec¢ kalmama
Gruba umut asilama konusunda kendinden referans verme yoluna gidilecek ve grup lideri
smav kaygist konusunda grup tiyeleri ile benzer yasantilar gecirdigini ve katildigi grup

caligmasindan yararlanarak bu konuda 6nemli bir yol aldigin1 anlatacaktir.

Grup liderinin oturumu 6zetlemesinden sonra ¢aligma sonlandirilacaktir.



Il. OTURUM

Hedefler :

1. Kaygt1 hi¢ olmamali mi1 sorusunu yanitlayabilme.

2.
3.
4.

Hedef Davramglar : 1

Materyal :

Islem : 1. Isinma Oyunu

Hig kaygisiz oldugumuz durumlar1 ve sonuglarini gérebilme
Cok kaygili oldugumuz durumlar1 ve sonuglarini gérebilme.
Kaygilandigimizda viicudumuzda meydana gelen degisiklikleri
taniyabilme.

Duygular, diisiinceler ve beden ararsindaki iligkiyi gorebilme.
Bir olayla ilgili diisiinceler, yorumlar ve sonugta verilen tepkiler

arasindaki iligkiyi gorebilme.

. Kaygi1 hi¢ olmamali m1 sorusunu yanitlayabilir.

kaygi durumunda viicutta yasanan fiziksel degisiklikleri sayabilir.
Duygular, diislinceler ve beden arasinda ne yonde ve nasil bir iligki
oldugunu soyleyebilir.

Yasadig1 bir olayla ilgili diisiincesini, yorumunu ve verdigi tepkiyi
sOyleyebilir.

Kayg1 — performans iligki grafigini yorumlayabilir.

1. Kaygilandigimizda viicudumuzda meydana gelen degisikliklerin

listesinin bulundugu bir form.

2. Gruptan bir iiyenin bir 6nceki oturumu 6zetlemesi ile ¢alisma baslatilacaktir.

3.

Daha sonra grup lideri gruba “Acaba kaygi hi¢ olmamasi gereken bir duygu mu ?

Her zaman zararli m1 ? Olumlu etki yaptigr da olur mu ? ” sorusunu yonelterek

etkilesimi baglatacaktir. Gruptan alinacak cevaplar dogrultusunda “hi¢ kaygi

yasamasak, sinavlarla ilgili hi¢bir endisemiz olmasa smavlara hazirlanmak ig¢in

ders c¢alisir miydik?” sorusu ile etkilesime devam edilecektir.

Grup {iyelerinin

konu ile ilgili diistinceleri alindiktan sonra , kayginin belli bir diizeyde yasanmasi

gereken bir duygu oldugu bizleri ders calisma konusunda motive edici bir etki

yaptig1 aciklamalari yapilacaktir. Yaganan kayginin yogunlugu arttikca



performansin azalacagi belirtilecektir. Ancak kayginin kontrol altina alinmasiyla
performansin artacagi ve kayginin diisecegi ifade edilecektir.
4. Ogrenciler uygun sayida gruba ayrildiktan sonra, kendi yasadiklari kayg1 yaratan bir olayi

canlandirmalar1 istenir.

5. Kaygilandigimizda viicudumuzda meydana gelen degisiklikler formu dagitilacak ve
iiyelerin formu doldurmasi istenecektir. Form doldurulduktan sonra, her liye yasadigi
fiziksel degisiklikleri grupla paylasacaktir. Bu belirtileri yasayan bir kisinin bilmesi
gereken, yasadigi bu belirtilerin tehlikeli olmadigidir. Bu belirtilerin hi¢ birinin bir
hastalik belirtisi olmadigi, bunlarin hos olmayan, rahatsiz edici belirtiler oldugu ancak
hepsinin gecici oldugu gruba agiklanacaktir.

6. Duygularimiz diislincelerimiz bedenimiz arasinda bizi bile sasirtacak bir etkilesim oldugu
grup lyelerine agiklanacaktir. “ Bu etkilesim mutlulugumuza, basarimiza ve saglimiza
zarar veren silahli bir ¢atigmaya da doniisebilir, kulagimiza hos gelen bir senfoniye de. Bu
bizim elimizde” agiklamasi yapilacaktir.

7. Grup iyelerinin diisiinceler ve ortaya ¢ikan duygular arasindaki etkilesimi gormelerini
kolaylastirmak amaciyla asagidaki uygulama yapilacaktir.

Grup iiyelerinden gozlerini kapatarak soylenenleri hayal etmeleri istenir :

“Evde yanlizsiniz. Bir odada oturmus kitap okuyorsunuz. Bu sirada disarida siddetli
bir firtina ve riizgar var. Firtinanin etkisi ile elektrikler kesiliyor. Oturdugunuz yerden
kalkmyor elektriklerin gelmesini bekliyorsunuz. Bu sirada igerideki odadan “tak” diye
bir ses geliyor. Igeriye birisinin girmis ve sizin bulundugunuz odaya dogru geldigini
diistiniiyorsunuz ?”

Su anda neler hissediyorsunuz viicudunuzda ne tiir degisiklikler oldu ?

Uyelerden gelen geri bildirimler dinlenecek. Daha sonra:

“peki aym sahneye geri donelim. Igeriden “tak” sesi geliyor. Disarida ¢ok siddetli bir
riizgar var. cami iyi kapatmamisim. Riizgar cami agt1 diye diisiinliyorsunuz.”

Su anda neler hissediyorsunuz viicudunuzda ne tiir degisiklikler oldu ?

Her iki durumda da olayin ayni oldugu ancak bizim verdigimiz tepkilerin farklilig1 ve
bu farkin olayla ilgili yorumlarimizdan kaynaklandigi konusunda agiklamalar

yapilacaktir.

8. Bir grup iiyesinin oturumu 6zetlemesi ve ev ddevinin verilmesinin ardindan grup oturumu

sonlandirilacaktir.



Ev Odevi:  “Hafta boyunca sizi kaygilandiran olaylari ve bu olaylarla ilgili diisiincelerinizi

kaydetmenizi istiyorum.”



KAYGILANDIGIMIZDA VUCUDUMUZDA MEYDANA GELEN DEGIiSIKLIKLER

Asagida kaygilandigimiz zaman viicudumuzda meydana gelen fiziksel degisikliklere

siralanmustir.

Tim listeyi inceleyerek kaygilandigimiz durumlarda viicudunuzda meydana geldigini

diisiindiigiiniiz degisikligin yanindaki parantezin ig¢ine ( X ) isareti koyunuz. Birden fazla

ozellik segebilirsiniz.

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

Titreme

Hizli soluk alip verme

Kalp ritminde hizlanma

Avug i¢inde terleme

Bas donmesi

Mide bulantisi

Kusma

Karin agrisi

Terleme

Yeterli nefes alamama bogulma hissi
Sdylenenleri anlamam, duymama
Kas gerginligi

Deri sogumast

G0z bebeklerinde biiylime

Viicut 1s1sinda artis

Adrenalin salgisinin artmast

(Listede bulunmayan ancak sizin yasadiginizi diisiindiigiiniiz fiziksel belirtileri bos birakilan

yere yaziniz. )



I11. OTURUM

Hedefler : 1. Mantikdis1 diistinceler ve bunlarin sinav kaygisi tizerindeki etkisini
kavrayabilme.
2. Miikkemmelliyet¢ilik ve meli-malilarin kayginin olusumundaki roliinii
kavrayabilme.
3. Asirt genelleme ve filtrlemenin kaygmin olusumundaki roliinii
kavrayabilme.
4. Etiketlemenin kaygi olusumundaki roliinii kavrayabilme.

5. Kutuplagmis diislincenin kaygi olusumundaki roliinii kavrayabilme.

Hedef Davraniglar : 1. Disiince yanlisliklarini tanimlar.

2. Tercihlerini kanunlagtirmak yerine esnek kurallar, esnek degerler
kullanir.
Sonuglara ulagmadan Once, gercekei deliller oldugunu kontrol eder.
Etiketlemenin anlamini bilir.
Kendisine yaptig1 etiketlemeleri fark eder ve sayabilir.

Kutuplagmis diisiincenin tanimini yapar.

N o g b~ w

Kutuplasmis diislincelerini sayar.

Materyal : 1. Uzerinde cesitli kisilik degerlerinin bulundugu kartlar .
2. Uzerinde bir olayin yazildigi ve iiyelerin bu olayla ilgili

diistincelerini yazacaklar1 formlar.

Islem : 1. Gegen oturumun 6zetinin yapilmasi ile calismaya baslanacaktir. Ev 6devleri

tizerinde durulacak alinan notlar gézden gegcirilecektir.

2. Grup lyelerinden kalem ve not kagidi alarak yasamlarindaki tiim meli- maliyla
biten ciimlelerden olusan bir meli- mahlarim listesi olusturmalari istenecektir.
Bu meli-malilarin nasil etkili olduklar1 tizerinde durulacaktir. Meliyim, maliyim,
lazim, gerekir, muhakkak, kesinlikle gibi tiim ifadeler bulunacaktir. Bunlarin
neden kural oldugu ve bu kurallar1 kimin koydugu {izerinde durulacaktir.

3. Grup tyeleri ayaga kalkip, herkesin yiizii aym1 yone doniik olacak sekilde
siralanirlar. Lider bu giline kadar ‘“anne,baba, 6gretmeniniz tarafindan size

sOylenip sdylenmedigine dikkat etmenizi istedigim birka¢ kisilik degeri

10



sOyleyecegim. Eger bu degerler icinde daha oOnce size yoneltilmis yada

sOylenmis olan varsa bir adim 6ne gelmenizi istiyorum.

Sanssizsin Sanslisin
Degerlisin Basarilisin
Mantiklisin Cekingensin
Diiriistsiin lyilikseversin
Beceriklisin sikilgansin
Kararsizsin Neselisin
Hosgoriiliisiin Karamsarsin
Coskulusun Tembelsin
Mutlusun Ahlaklisin
Sorumsuzsun Basarisizsin
Zekisin Kaygilisin
Anlayislisin Duyarlisin
Kibarsin

(13

Bu ozellikler siralandiktan sonra hala yerinde duran grup tiyesi olursa, *“ eklemek
istediginiz bir 6zellik var m1?” diye sorulur.

Bu ozellikler siralanarak gruptaki hareket gozlemlenir. Uyelerin yerlerine
oturmasindan sonra paylagim alimir. Bu 0Ozelliklerin gercekten kendilerine ait
olmadigina ve ne kadar kendi ihtiyaclar1 olduguna yada ne kadarinin distan gelen

yiiklemeler nedeni ile kendilerini etkiledigine bakmalari istenir.

4. Daha sonra grup lideri giinliik hayatta kullanilan bu olumsuz diisiince ve akilci
olmayan inanglarin sinav esnasinda kisinin performansini olumsuz ydnde
etkiledigini agiklayacaktir. Bu konuda asagidaki agiklama grup lideri tarafindan
yapilacaktir:

“ kayg diizeyi normal olan kisiler sinav durumlarini basarilarinin test edilecegi
bir firsat olara degerlendirirken kaygisi normalin {stiinde olan kisiler bu
durumlart bir tehdit olarak algilar. Yapilan arastirmalarda sinav kaygisi yiiksek
olan kisiler i¢in en biiyiilk sorunun daha 6nce Ogrenilenleri sinav sirasinda
hatirlayamamak oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Ciinkii sinav sirasinda yarattig
olumsuz ve ketleyici etkinin odagi dikkat mekanizmasidir. Kisinin potansiyelini

ortaya koyabilmesi i¢in sinav sirasinda dikkatinin tiimiinii sinav sorularina

11



yoneltmesi gerekir. Ancak sinav kaygisi yiiksek olan kisilerin yasadigi endise
dikkatin boliinmesine ve sinavla ilgili olmayan seylere yonelmesine neden olur.
Ogrenci dikkatini sinava vermekte giicliik ceker. Dikkat sinav sorulari ile kisinin
kendi performansina iligkin yorum ve beklentileri arasinda bdliiniir. Bir siire
sonra 6grenci dikkatinin ¢ogunu akademik basarisi ile ilgili olumsuz yorum ve
degerlendirmelere yoneltir. Bdylece sinava odaklagsmasi gereken dikkat ve
zihinsel enerji hedefinden uzaklasip, dagilir ve 6grencinin gosterdigi performans
potansiyelin ¢ok altina diiser.

Iste hepimizin smav kaygis1 olarak nitelendirdigi siire¢ bdyle calismaktadir.
Sizlerinde gordiigi gibi bu siire¢ iginde olumsuz, mantikdist diisiinceler 6nemli
bir yer tutmaktadir.

Olumsuz, mantikdis1 diisiinceler konusunda biraz daha calisalim . simdi size
verdigim kagitlardaki olay1 okuyun ve sorulari cevaplayin .

Uzerinde bir olay ve sorularin bulundugu formlar dagitilacaktir. Tiim iiyeler
yanitlama isini bitirdikten sonra yanitlarini grupla paylasmalari istenecektir.

Hepimize verilen olaymn ayni olmasina karsin sorulara verdigimiz yanitlarin
farkli olmasinin nedeninin o olayla ilgili diisiince ve yorumlarimiz oldugu

konusunda gerekli agilamalar yapilacaktir.

Grup iiyelerinden birinin oturumu 6zetlemesi ve ev ddevlerinin verilmesinin ardindan

oturum sonlandirilacaktir.

Ev Odevi : 1. Bu hafta boyunca kendinizi yaptigimiz etiketlemelerin yasaminizi nasil

etkiledigini gozlemleyiniz.

12



FORM I

Yaz tatili igin giizel bir tatil plan1 yaptimz. Once bir grup arkadasimizla bir orman
kampina gideceksiniz. Daha sonra ise bir geziye katilacaksiniz. Her iki programda arka
arkaya ve tarihleri belli. ilk gittiginiz orman kampinda kii¢iik bir kaza gegiriyorsunuz ve

kolunuz kiriliyor.

Neler Diisiiniirsiiniiz ?

Neler Hissedersiniz?

Bundan sonra ne yapasiniz ?

Bir sonraki programa Katilir misiniz ?

13



IV. OTURUM:
Hedefler: 1. Mantikdis1 diistinceler yerine olumlu-iiretici diistinceleri
koyabilme

2. Gergekei hedef koymanin kaygi lizerindeki etkisini belirleyebilme

Hedef Davramiglar: 1. Bireysel hedeflerini siralayabilir.
2. Bu hedeflerle, gergekler arasinda gergekei bir degerlendirme
yapabilir.

Materyal:

Islem:
1. Isitnma Oyunu
2. Oturuma gegen oturumun bir Ozetinin bir liyeye yaptirilmasi ile baglanacaktir. Gegen
oturumda verilen ev 6devleri kontrol edilecektir. Uyelerin ev ddevlerini uygularken ne tiir
giicliiklerle karsilagtiklart sorulacak ve grup lideri tarafindan gerekli agiklamalar yapilacaktir.
3.Bir sonraki asamada ger¢ek¢i hedefler koymanin kaygiyr azaltici etkisi iizerinde
durulacaktir.
Bunun i¢in 10 Y1l sonra etkinligi uygulanacaktir.

10 Y1l sonra
Lider “gozlerinizi kapatin, rahatca arkaniza yaslanin. Kendinizi on yil sonra nasil bir yerde
hayal ediyorsunuz. Neredesiniz? Kiminlesiniz? Ne yapiyorsunuz? Nasil bir cevrede
yastyorsunuz?” der ve diisiinmeleri i¢in bir iki dakika bekler. Daha sonra, “hi¢bir tartisma ve
yorumlamaya girmeden sadece akliniza gelenleri yazin. (En az bes madde) mutluluk , sevgi,
basar1 gibi soyut kavramlari listenize almak yerine bu kavramlarla neyi kastediyorsaniz onu
yazin. Yani listenizde ilizerinde dogrudan c¢alisilabilir, Olciilebilir, somut kavramlar olsun.”
(paylasim sirasinda, soyut kavramlarla karsilasildiginda somutlamalar istenir.

Bu c¢alismanin sonucunda her bir liyenin hayat amaglar listesi olusmus olur.

Daha sonra lider, “gdzlerinizi kapatin, rahat¢a arkaniza yaslanin. Oniiniizdeki bir yil
icinde gergeklestirmek istediginiz hedefleriniz nelerdir, hangi hedeflerinize ulagsmak sizde

gecen bir yilin verimli bir y1l oldugu duygusunu uyandirdi ?
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Oniiniizdeki bir yil icinde gerceklestirmek istediginiz hedefler sizi uzun vadeli
amaciniza gotiirecek mi?” deyip diisinmelerini ve ardindan dagitilan kagitlara yazmalarini
ister.

Boylece bir yillik amagclar listesi olusmus olur.

Bu konu grup tyeleri ile paylasilip tartisilir.

Lider grup iiyelerinin “ gelecek ay yapmalar1 gerekenleri, ders onceliklerini, dinlenme,
eglence ve katilmak istedikleri sosyal etkinlikleri yazmalarini ister.

Boylece “bir aylik” amaglar olusmus olur.

Lider “Onlimiizdeki bir ay i¢inde gerceklestirmek istediginiz hedefler sizi bir yil
sonraki hedefinize gotiirecek mi ?” diyerek diisiinmelerini ve ardindan grupla paylagmalarini
ister.

Lider grup iiyelerinden c¢ikardiklari her bir listedeki maddeleri (hayat amaglari, bir
yillik amag, bir aylik amag) Onem sirasina gore siralamalarin1 ister. Yapilan siralama
sonucunda;

1. En Onemli Grup: bu maddeler istek siralamasinda en &nde yer alan temel

isteklerdir.

2. Orta Derecede En Onemli Grup: 6nemli olmakla birlikte bir siire icin bir kenara

birakilabilecek isteklerdir.

3. Alt Grup : bir kenara birakildiklarinda herhangi bir sakinca dogurmayacak

isteklerdir.

Lider grup tyelerinden listelerinin en listliinde yer alan ikiser maddeyi birlestirerek

AMAC PLAN CETVELI olusturmalarini ister.

Isteyen grup iiyelerinin grupla paylasmalari saglanir ve grup iiyelerinde asagidaki

sorular1 cevaplayarak haftaya gelirken getirmelerini ister.

“bu hafta yaptiginiz caligmalar sizin aylik hedeflerinizden bir kismina da olsa

ulagmaniz1 sagliyor mu ?”

bu giin haftalik hedeflerinizden bazilarin1 gerceklestirmek i¢in zaman ayirdiniz m1 ?

yani her giin yaptiklarimizla amaglariniza dogru adim atryor musunuz?
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V. OTURUM:

Hedefler : 1. Nefes egzersizlerinin kayginin kontrolii izerindeki etkisini

belirleyebilme
2. Kaygi yasanan durumlarda bedeni gevsetme egzersizlerinin 6nemini
kavrayabilme.

3. Gergekei hedef koymanin kaygi iizerindeki etkisini belirleyebilme

Hedef Davranislar . 1. Kaygi durumunda bozulan nefes ritmini diizeltebilir, dogru nefes

alabilir.
2. Gergin bir beden ile gevsemis bir beden arasindaki farki gorebilir.
3. Kaygi durumunda viicudunda kas gevsemesini saglayabilir.
4. Kaygi durumunda gevseme egzersizleri uygulayarak bedeninin

gevsetebilir.

Materyal . 1. Prograsif gevseme ve miizik kaseti kaseti.

Islem

1.
2.

Isinma Oyunu

Bir Onceki oturumun grup {yelerinden biri tarafindan Ozetlenmesi ile calisma
baglatilacaktir. Gegen oturumda verilen biligsel yeniden yapilandirma ile ilgili ddevler
kontrol edilecektir. Uyelere bu 6devi yaparken yasadiklari sorulacaktir. Mantik dist
olumsuz diislincelere olumlu mantikli cevap bulmakta zorlanan 6grencilerle bu islem bir
ornek iizerinde yeniden islenecektir.

Daha sonra kaygiy1 azaltmada ve bedeni kontrol etmede birinci basamak olan solunum
kontrolii ve nefes egzersizlerine gecilecektir.

Oncelikle neden nefes alma &nemlidir sorusu asagidaki sekilde cevaplanacaktir.
“Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar1 genisletme ve kanin
bedenin en u¢ ve derin noktalarina kadar ulasmasini saglama o6zelligi vardir. Eger
hatirlayacak olursaniz, kaygi sirasinda kan beden yiizeyinden ¢ekiliyor ve yiizey sicakligi

diistiyordu. Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik, 6ncelikle kayginin
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da dahil oldugu bir ¢ok durumda kisinin baglayacak olan stres tepki zincirini kirmakta ve
ters yonde zinciri baglatmaktadir. Daha sonra iyi nefes nasil alinir sorusu yanitlanacaktir.

“lyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun iginde denge , 6l¢ii ve uyum gerekir.
Iyi bir nefes almak iyi nefes vermekle baslar. Iyi bir nefes, yavas olarak burundan almir
,sessiz olur ve akcigerin biitiiniinii doldurarak diyaframi asag iter. Iyi nefes alindiginin
iki kat1 siirede verilir.

Akcigerin tice boliinmiis oldugunu diisiiniin. Derin tam bir nefes diyaframin asagiya
hareket etmesi ve akcigerin en alt bolimiiniin havayla dolmasiyla baslar. Daha sonra orta
boliim havayla dolar ve gogiis genisler .Son olarak da akcigerin iist boliimii dolar ve
omuzlar hafifce kalkabilir.

3. Bu bilgilerin verilmesinden sonra nefes egzersizi yapilacaktir. Bunun i¢in asagidaki
yonerge verilir.

1. Nefes alamaya baslamadan Once, sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol
elinizi gégsiiniiziin iizerine koyun ve gozlerinizi kapatin.

2. Nefes alamadan Once cigerinizi iyice bosaltin.

3. Cigerinizi hayali olarak ikiye boliin. Dorde kadar sayarak burundan nefes alin. Sag
avucunuzun yukari dogru itildigini hissedin. Bir- iki saniye nefesinizi tutun. Sekize
kadar sayarak i¢inizdeki tiim nefesi yavas yavas agizdan verin.

4. Ayni islemi bir kez daha tekrar edin. iki derin nefesten sonra mutlaka 4-5 normal
nefes alin

Bedendeki oksijen miktarinin bu sekilde artmasi ve bu oksijenin en ug¢ ve derin dokulara

kadar ulagmasi, stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin,noradrenalin) azalmasina
ve kaybolmasina sebep oldugu icin , kisiyi sakinlestirir ve duygusal agidan daha dengeli
kilar.”

Nefes egzersizi anlatildiktan sonra kas gevsetme egzersizlerine gegilecektir.

Prosrasif gevseme egzersizi tiim gruba uygulanacaktir

Grup oturumunun bir grup {yesi tarafindan Ozetlenmesi ve ev ddevinin

verilmesinden sonra ¢alisma sonlandirilacaktir.
Ev Odevi : 1. Giinde en az kirk defa nefes egzersizi yapmalari istenecektir.

2. Bedenlerini gergin ve gevsemis olarak hissettikleri zamanlar1 gézlemlemeleri

istenecektir.
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VI. OTURUM
Hedefler Grup c¢alismalarina iligskin genel bir degerlendirmenin yapilmasi
Uyelerin kendi gelisimlerini gdzden gecirmeleri

Grup c¢alismasinin genel hatlariyla 6zetlenmesi.

AW

Grubun sonlandirilmasi.

Hedef Davramislar : 1. Grup iiyeleri dnceki oturumlarda yapilan ¢alismalar1 basliklar
halinde sayabilir.
2. Grup tyeleri ¢calismanin kigisel gelisimlerine katkilarina bireysel
olarak ifade edebilir.
3. Grup tyeleri grup oturumlarinin kendileri i¢in faydali yanlarini,
en az yararlandiklar1 boliimleri sayabilirler.

4. Grup tiyeleri gruptan birbirine iyi dileklerde bulunarak ayrilirlar

Materyal : 1. Sinav kaygis1 grup ¢alismalarini degerlendirme formu

I'slem

1. Bir grup iiyesinin dnceki oturumu zetlemesi ile grup calismasi baslatilacaktir Uyelerin ev
odevleri kontrol edilecek, 6devleri yaparken yasadiklar: giicliikler {izerinde durulacaktir.

2. Daha sonra grup lideri “bu oturum ¢aligmamizin son oturumu olacak. Bu son oturumda
caligmalarimiza iligkin bir degerlendirme yapacagiz. Bu degerlendirmeyi yapmaya, bes
hafta boyunca c¢alismalarimizda neler bulundugunu 6zetleyerek baslayalim.”diyecek ve
grup iiyelerinin grup oturumlarini 6zetlemesini isteyecektir.

3. Daha sonra iiyelerin oturumlar boyunca yasadiklari, en ¢ok sevdikleri , begendikleri
yasantilar1 birer birer anlatmalar1 istenecektir. Uyelerin kendilerinde fark edecekleri
olumlu degisiklikleri bulup grupla paylasmalar1 istenecektir. Bdylece iiyelerin grup
oturumlari boyunca neler kazandiklari ve neleri fark ettiklerini sdylemeleri
amaclanmustir.

Sonraki asamada {yelerden, grup lideri tarafindan hazirlanmig olan

degerlendirme formlarini doldurmalarini istenmistir.
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Tim tyeler degerlendirme formlarim1 teslim ettikten sonra grup iiyelerinin
birbirine iyi dileklerde bulunmasin1 ve gruptan iyi dileklerle ayrilmalarini saglamak
amactyla bir grup etkinligi yapacaktir. Bu etkinlikte tim grup halka olmus sekilde
sandalyelerinde oturacak, bir liye yerinden kalkacak ve onun sandalyesi de ¢ikarilacaktir.
Ayaktaki {iye bir siire grubun sandalyeleri arkasinda bir tur attiktan sonra, elindeki
sembolik feneri istedigi bir grup iiyesinin arkasinda yakacak ve soyle diyecektir; elimdeki
fener yandi ve ............... nin olumlu bir 6zelligini Ornegin giiler yiizlii olma &zelligini
ortaya ¢ikardi”Daha sonra ayaktaki grup iiyesi arkasinda durdugu tiye ile yer degistirecek
ve calisma bu sekilde, her grup tiyesi en az bir olumlu 6zellik alincaya kadar siirecektir.
Yorum yapilmasina ve olumsuz 6zelliklerin kullanilmasina izin verilmeyecektir.

Etkinlik tamamlandiktan sonra iiyelere bagarilar dilenmesi ile oturum sona

erdirilecektir.

GRUP CALISMASI DEGERLENDIRME FORMU
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Adi Soyadr: Tarih:

1. Bu grup caligmasmin asagida belirtilen hangi kisisel gelisim alanlarinda size katkida
bulundugunu diisiiniiyorsunuz? Asagidaki dereceleme Ol¢egini kullanarak her alan igin bir
isaretleme yapiniz.

Hi¢ Biraz Orta Olduk¢a  Cok
) (2) (3) 4) (5)

Kendini Tanima () () () () ()
Korku ve kaygilarinin farkina varma () () () () ()
Kendini agma () () () () ()
Sinav kaygist ile bas edebilme () () () () ()
Dogru nefes almay1 6grenme () () () () ()
Beden gerginligini ortadan kaldirma () () () () ()
............................. () () () () ()
............................ () () () () ()

2. Grup oturumlarinda en ¢ok yararlandiginizi diisiindiigiiniiz ¢alismay1 yaziniz

4. K atildigimiz bu grup ¢aligmasini arkadaslariniza onerir misiniz?
Evet CUNKU....ovvveeeeeiieeee.

Hayir  ¢linkii......ccooevveeviencenene

5. Grup oturumlarinizda ele alinan konularin islenisi ile ilgili 6nerinizi yaziniz.
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