TEKIRDAG iL MiLLIi EGiTIiM MUDURLUGU

OLUMSUZ DUSUNCELER ILE

BAS ETME

BIR GUNDE
AKLIMIZDAN
BINLERCE DUSUNCE
GECER. PEKI
BUNLARIN HEPSI
OLUMLU OLABILIR
Mi?

TABIiI KIi HAYIR.

PEKI NASIL

BAS ETMELI?

insanlar kendi iclerinde surekli
konusurlar. Aklimizdan gecen
dislnceleri biz i¢ ses olarak tanimlariz. ic
sesimiz bazen bize olumlu seyler
soyleyebildigi gibi olumsuz seyler
soylemeye de programlanmis olabilirler
bu sizin gecmisten bugline getirdiginiz
karakteriniz ile alakalidir. Su an bu
satirlari okurken bu sekilde olumsuz i¢
konusmanin oldugunu ve bazen kendini
acimasizca elestirdiginin farkina varmis
olabilirsin. O zaman biraz sonra sana
sunacagimiz alistirma tam sana gore.



ETKI ALANIMA ODAKLANIYOR MUYUM?

iletisim caginda oldugumuz bu
gunlerde hepimiz "Kapsama Alani"
kavramina asinayizdir. Peki mobil
operatorlerin kapsama alani olur da
insanlarin kapsama alani olamaz mi?

Hayatta etki edebilecegimiz alanlar

vardir ve ¢cogunlukla isin
degistiremeyecegimiz kismina, etki
edemeyecegimiz kismina

odaklandigimiz icin kaygilaniriz. Her
iste etki edebilecegimiz alanlara ulasip
Uzerimize dusen seyler layikiyla
yaptigimiz zamanlarda kaygilarimizin
ve gerginligimizin azaldigini gorecegiz.
Denesek nasil olur?

GERGINLIK PENCERESI
ALISTIRMASI

Son zamanlarda kaygilandigin ve olumsuz
dusuncelerinin aklina daha fazla gelmesini
saglayan bazi olaylari dusun. Onu alttaki
penceredeki A,B,C,D alanlarina yerlestir.
Pencerelere baktiginda goreceksin. Olaylari
bu tarz kategorilere ayir. Mesela "Ya sinavda
¢ok asiri zor sorular ¢ikarsa?" sorusu A
kategorisine girmektedir clinkii bunu
kontrol edemezsiniz. "Sinavda sorulari
yapamamaktan korkuyorum." cimlesi ise B
kategorisine girmektedir ¢clinki sinavda
basarisiz olmaktan korkan insanin
yapabilecegi ¢cok sey vardir. Simdi bu
pencereleri doldurmayi deneyin.




GERGINLIK PENCERESI

A B
ONEMLI VE KONTROL ONEMLI VE KONTROL
EDILEMEZ OLANLAR EDILEBILIR OLANLAR

D C
ONEMSIZ VE KONTROL ONEMSIiZ VE KONTROL
EDILEMEZ OLANLAR EDILEBILIR OLANLAR




Simdi seni kaygilandiran olaylara bakalim.

Genellikle hangi kategorideler? Kontrol edilebilen tarafta mi1? Yoksa kontrol edilemez olan
tarafta mi1?

Peki kontrol edilemez tarafta olanlara baktigimiz elimizden hic¢ bir sey gelmez mi? Eger az
da olsa bir seyler gelirse bu diustunceyi degistirip kontrol edilebilen tarafa yazabilirsin.
Eger hichir sey gelmezse oturup onun hakkinda kaygilanmanin sana ne
kazandirabilecegini disin. Cevap bulman biraz zor olacak ama.

Kontrol edilebilen taraf senin etki alanindir. "Sinav garanti zor olacak" dusuncesinde soru
soranlarin sinavi nasil hazirlayacagina odaklanirsak siirekli kendimizi umutsuz hissederiz
fakat bu disunceyi degistirip "Sinav zor olabilir o ylizden ben iyi hazirlanip zor sorular1 da
cozebilecek yeterlige sahip olabilirim" seklinde A kategorisine yazarsak bu konuda caba
gosterebiliriz.

Eger seni kaygilandiran seylerin "Onemsiz" tarafta oldugunu fark edersen buna
kaygilanmanin senin hayatinda ne degistirecegini disuin. Eger oOnemli tarafa
aktaramiyorsan kaygilanmanin da sana bir katkisi1 yok demektir.

Degistiremeyecegin seyleri surekli dusunmek,
motivasyonunu dusuren bir seydir.




