KAYGI TEMİZLEME

Etkinliğin Adı
: Kaygı Temizleme

Amaç

           :Sınava girecek öğrencilerin kaygılarını hafifletme ve rahatlatma
Süre

           : Bir ders saati (40 dk)

Hedef Kitle
           : Sınava girecek öğrenciler (SBS, OKS,ÖSS)

Materyal
           : Yönerge, Rahatlatıcı bir müzik.

Uygulayıcıya Öneriler: 

1. Etkinliğe başlamadan önce öğrencilerin tam olarak yönergeyi anlayabildiklerinden emin olunuz,

2.  Sınıf içinde etkinliğin işlenişini aksatacağını düşündüğünüz öğrencilerin, önceden belirlenerek gereken önlemlerin alınması etkinliğin daha sağlıklı yürütülmesini sağlayacaktır.

3. Yönerge yumuşak ve vurgulu bir ses tonuyla okunmalıdır.

4.  Uygulama sırasında fonda, uygun bir müziğin kısık sesle dinletilmesi öğrencilerin etkinliğe yoğunlaşmasını arttıracaktır.

Sevgili Öğrenciler,

Beynimiz stresli ve tehlikeli bir durum karşısında kendini korumaya yönelik mekanizmalar geliştirir. ŞAVAŞ ve ya KAÇ. Bunlar da bazı fizyolojik tepkilere neden olur. Örneğin; ıssız bir sokakta bir köpekle karşılaştığımızda beynimiz kendini korumak için ortamdan bir an önce uzaklaşmak amacıyla vücudumuza bir takım emirler verir; nabız hızlanır, kalp atışları artar, solunum hızlanır ve düzensizleşir, göz bebekleri büyür, daha hızlı koşabilmek için kalp daha hızlı çalışarak kaslara daha fazla kan pompalamaya başlar…

Sınav da beynimizde tehlikeli bir durum olarak algılanırsa yine kendini korumaya yönelik az önce sıraladığımız tepkilere benzer tepkiler geliştirecektir. Fakat bu tepkiler sınav anında işimizi kolaylaştırmak yerine zorlaştıracaktır. İşte bu tepkiler sınav öncesi ve sınav anında ortaya çıkıyor ise buna sınav kaygısı diyebiliriz. Bu tepkilerimizin farkına varıp, nefes alış verişimizi kontrol altına alarak kan basıncımızı düzene koyarsak, beynimize tehlike mesajı gitmeyeceğinden, sağlıklı bir sınav süreci yaşayabilir ve gerçek performansımızı yansıtabiliriz. Ve sizler çok yakın bir zamanda sınava gireceksiniz, bu durum bazılarınızda kaygı ve benzeri sıkıntılara yol açıyor olabilir. Bu gün burada sizlerle kısa bir nefes alma, gevşeme ve zihinsel canlandırma etkinliği yaparak, sınavla ilgili rahatsız edici olumsuz duygu ve düşüncelerinizi kontrol altına almanıza yardımcı olmaya çalışacağız. 

Etkinliğe başlamadan önce kısa bir hatırlatmam olacak; yapacağımız egzersiz süresince benim yönergelerimi dinleyip uygulamanız gerekiyor ve sizlerden gözlerinizi kapatmanızı istediğimde açın diyene kadar kesinlikle gözlerinizi açmayacak, konuşmayacak ve soru sormayacaksınız. Şimdi hepinizden en rahat olduğunuz konumda oturmanızı istiyorum, egzersize başlarken tüm nefesinizi boşaltın, karnınız içeri doğru girsin ve içinizde hiç hava kalmasın fakat bunu yaparken kendinizi çok fazla zorlamayın. Şimdi yavaş yavaş derin bir nefes alın. Nefes almaya ciğerlerinizin alt bölümünü(Diyafram) doldurarak başlayın, doğru nefes aldığınızı kontrol etmek için sol elinizi karnınızın üzerine sağ elinizi de göğsünüzün üzerine koyun ve nefes aldığınızda karnınızın şiştiğini fark edin, daha sonra göğüs kafesiniz ve sonra da göğsünüzün üst bölümü. Son aşamada omuzlarınızın hafifçe yükseldiğini hissetmelisiniz ve tüm nefesinizi ağzınızdan boşaltmalısınız.

Şimdi gözlerinizi kapatın, burnunuzdan derin bir nefes alıp içinizden 5 e kadar sayarken ağzınızdan nefesi boşaltın, tekrar derin bir nefes alın ve 7 ye kadar sayarken ağzınızdan nefesi boşaltın, son kez derin bir nefes alın ve 10 a kadar sayarken ağzınızdan nefesi boşaltın… Çok güzel… İşte böyle…
Şimdi sizlerden zihninizde 15 basamaklı bir merdiven canlandırmanızı istiyorum, söylediğim her rakamda bir basamak yukarı çıktığınızı hayal edeceksiniz…
Şu an merdivenin önündesiniz… 

Ve birinci basamağa çıkıyorsunuz… Daha da rahat nefes alabildiğinizi hissedebilirsiniz…
Şimdi ikinci basamaktasınız… Tüm bedeninizin rahatladığını hissedin…
           Üçüncü basamaktasınız… Gözlerinizin ağırlaştığını ve birbirine hiç açılmayacakmış gibi yapıştığını hissedebilirsiniz…
Şimdi dördüncü basamaktasınız… Omuzlarınızın ve kollarınızın daha da gevşediğini , hatta bulunduğu yerde ağırlaştığını hissedin…
Ve beşinci basamak… Bedeninizin üst kısmı tamamen gevşemiş ve rahatlamış durumda…
6… bacaklarınızın ve ayaklarınızın yere basarken çok ağırlaştığını… İsteseniz de kaldıramayacak kadar ağırlaştığını hissedin…

7…  kendinizi tamamen rahatlamış ve hafiflemiş hissediyorsunuz…
8… (Birkaç saniye bekleyin)

9 …(Birkaç saniye bekleyin)

10… daha huzurlu… Daha rahat…
11…(Birkaç saniye bekleyin)

12… Daha derin… Daha huzurlu ve daha rahatsınız
13…(Birkaç saniye bekleyin)

14…(Birkaç saniye bekleyin)

Vee 15… şimdi kendinizi çok rahat… Mutlu ve güvende hissedeceğiniz bir yerde hayal edin… Hayaliniz de etrafınıza iyice bakmanızı… Tüm renkleri görmenizi… Ve tüm sesleri duymanızı istiyorum… Burası sadece sizin bildiğiniz size ait ve size özel bir yer, şimdi bu özel yerinizi biraz daha derinlemesine keşfetmenizi istiyorum.
 Doğada bir yerde iseniz rüzgârı en derin hissedeceğiniz bir yere doğru gidin…

 Eğer odanın içinde iseniz, pencerenizi açın ve rüzgâr içeri girsin… Esen rüzgârı hissetmenizi istiyorum… Tüm bedeninizde derinlemesine hissedin… 
Şimdi sizlerden sınav denilince aklınıza gelen ve sizi rahatsız eden her şeyi; sözcükleri… Duyguları ve düşünceleri birer birer esen rüzgâra bırakmanızı istiyorum… Rüzgâr bıraktığınız her şeyi birer birer gözden uzağa sonsuzluğa doğru uçuruyor, hatta evrenin karanlığında kaybolduğunu düşünebilirsiniz, her bir sözcük… Duygu veya düşünce uçtuğunda kendinizi rahatlamış ve hafiflemiş hissediyorsunuz…

Şimdi size tamamen arınmanız için birkaç dakika zaman vereceğim.(birkaç dakika sessizlik)…

Evet, artık sınavla ilgili tüm kaygılarınızdan ve olumsuz düşüncelerinizden uzaklaştığınızı hissediyorsunuz.

Şimdi güvenli yerinize veda ederek tekrar basamakların en üstüne gelin,

Şu an 15. Basamaktasınız ve başladığımız yere iniyoruz…
14…(Birkaç saniye bekleyin)

13…(Birkaç saniye bekleyin)

12 Rahat ve huzurlu

11…(Birkaç saniye bekleyin)

10…(Birkaç saniye bekleyin)

9… Aşağı doğru indikçe bedeninizin yavaş yavaş uyanmaya başladığını hissedebilirsiniz.

8… daha dinamik ve zihniniz daha enerjik

7… ayaklarınız ve bacaklarınızda kan dolaşımının normale döndüğünü ve ağırlık hissinin geçtiğini hissedebilirsiniz.

6… (Birkaç saniye bekleyin)

5… Aşağı doğru indikçe bu hafiflemenin etkisiyle daha zinde ve daha rahat bir şekilde gününüze devam edeceksiniz…
4… (Birkaç saniye bekleyin)

3... Tüm bedeniniz ve zihniniz uyanmaya hazır,

2… gözlerinizin hafiflediğini hissedin,
1… hazır olduğunuzda şimdi ve burada hayatınıza kaldığınız yerden 
Daha rahat, daha huzurlu ve daha dinamik bir şekilde devam edeceksiniz

Hazır olduğunuzda gözlerinizi açabilirsiniz…

Etkinliğe katıldığınız için hepinize teşekkürler ve sınavda başarılar…

NOT: Eğer öğrenciler isterse ve etkinliğin yararlı olduğunu düşünüyorsanız aynı etkinliği 3-5 kez uygulayabilirsiniz…(Tek sayıya tamamlayın)
.
