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TEDTED--ESES  

B¦Y¦KERķEN ĶLE ¥ZEL R¥PORTAJ 
 

Ķlkºĵretim 6.  
sēnēf ºĵrencimiz  
Arzu Cahide ¥Z,  
Eskiĸehir  
B¿y¿kĸehir  

Belediye Baĸkanē 
Yēlmaz B¿y¿kerĸen 

ile okulumuzdaki  
ñSu Projesiò kapsa-
mēnda bir rºportaj 
yaptē. B¿y¿kerĸen, 
yoĵun ­alēĸma tem-
posuna raĵmen ºte-
ki ºĵrencilerimizden 
gelen sorularē yazēlē 
olarak da yanētladē.  

 
(sayfa 10-11) 

SPOR MERKEZĶMĶZ VE LĶSE  
BĶNAMIZ TAMAMLANIYOR 

TED Eskiĸehir Koleji Yerleĸkesinin 
ºteki bºl¿mlerinin inĸaatēna devam 
ediliyor. Ge­en yēl tamamlanan 
anaokulu ve ilkºĵretim binalarēn-
dan sonra spor merkezimiz ve lise 
binamēz 2009 yēlēnēn sonunda ta-
mamlanmēĸ olacak. 
 
Entegre bir tesis olarak tasarlanan 
spor merkezi kapalē bir yarē olimpik 
kapalē y¿zme havuzu, bir a­ēk y¿z-
me havuzu, bir kapalē spor salonu, 
iki basketbol sahasē, bir futbol sa-
hasē ve tenis kortlarēndan oluĸuyor. 
Tesis i­inde ayrēca bir fitness salo-

nu, vitamin bar, duĸlar ve soyunma 
odalarē bulunmaktadēr. 
 
2010-2011 eĵitim-ºĵretim yēlēnda 
a­ēlacak olan lisemizin binasē ise 
ĸimdiden tamamlanēyor. ķu an kul-
landēĵēmēz ilkºĵretim binamēza 
benzer bir proje sahip lise binasē-
nēn kendine ait 18 dersliĵi, yemek-
hanesi, atriumu, spor salonu, labo-
ratuarlarē ve atºlyeleri bulunacak. 
 
Bu inĸaatlarēn tamamlanmasēnda 
sonra k¿lt¿r merkezi ve yurt binala-
rēnēn inĸaatēna baĸlanacak. 

Ķ­inde kendine ait 20 derslik, laboratuarlar, atºlyeler, atrium, 
yemekhane ve spor salonu bulunan lise binasē ile entegre 

spor kompleksi inĸaatlarē 2009 yēlēnda bitiyor.  
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G¥RKEM ĶLE B¦ķRAôNIN SAMSUN ¢IKARTMASI 
  19 Mayēs Atat¿rk'¿n Anma, Gen­-
lik ve Spor Bayramē etkinlikleri kap-
samēnda TED Samsun Kolejinin 
d¿zenlediĵi 19 Mayēs Gen­lik Re-
sim Sergisine 6/B sēnēf ºĵrencimiz 
Gºrkem Kocabaĸ ve 5/A sēnēfē ºĵ-
rencimiz B¿ĸra ¥z­elikºz'¿n resim-
leriyle katkēda bulunduk. Gºrkem 
ve B¿ĸraônēn resimleri t¿m TED 
okullarēndan gelen se­me resimler-
le birlikte sergilendi. 

 

ATAT¦RK ¢OCUKLARIYLA D¦NYADA BARIķ 
 

D¿nyada evrensel bir barēĸa ihtiya­ vardēr. Barēĸ deĵil de savaĸ olursa d¿nyamēz yaĸanmaz 
hale gelir.Her ¿lke birbirini sºm¿rerek kendi devletlerine deĵil,aslēnda oradaki insanlara zarar 
verir. Hele ­ocuklaré Mutlaka her savaĸtan en ­ok zarar gºren ­ocuklar olmuĸtur. ¥rneĵin, 
Gazze'deki ­ocuklar ya annesini,babasēnē kaybetmiĸ ya da kendileri daha erkenden hayata 
elveda demiĸ oluyorlar.Savaĸ her a­ēdan ­ok kºt¿d¿r. ñKeĸke b¿t¿n d¿nya buna inansa, keĸ-
ke birlik olsa, keĸke el ele tutuĸup uzansak sonsuza.ò 

 
Bir lider d¿ĸ¿n¿n ki ¿lkesinin topraklarē iĸgal halindeyken milletine umut aĸēlasēn .Bir lider d¿-
ĸ¿n¿n ki halkēnēn alēnyazēsēnēn baĵēmsēzlēk olduĵuna inansēn ve baĸta kendi ¿lkesinin ­ocuk-
larēna sonra da t¿m d¿nya ­ocuklarēna bu inancē yaysēn. D¿nyada barēĸ olmasē gerektiĵini 
anlatan kiĸi ulu ºnderimiz Atat¿rk't¿r . B¿t¿n ­ocuklarēn ona sevgisi sonsuzdur. Sadece ­o-
cuklarēn deĵil,herkesin ondan ºĵrenmesi gereken ­ok ĸey var. O bize barēĸē ºĵretti, d¿nyada-
ki b¿t¿n ­ocuklarla arkadaĸ olmayē ºĵretti. O bize hayatē ºĵretti. Biz Atat¿rk ­ocuklarēyēz ve 
Atat¿rk ­ocuklarē olan bizlerin gºrevi d¿nyada barēĸē ger­ekleĸtirmek i­in ­alēĸmaktēr. Atat¿rk 
bu vatanē bizlere emanet etti. Onun temel ilkesi "Yurtta barēĸ d¿nyada barēĸ"tēr.  

 
Atat¿rk ­ocuklara 23 Nisan'da d¿nyadaki barēĸē ger­ekleĸtirmemiz i­in ­ocuk bayramē olarak 
bize armaĵan etti.Nisan'da toprak ana canlanēr, b¿t¿n doĵa yeniden diriliĸin heyecanēnē ya-
ĸar.Her yer cēvēl cēvēldēr.Kēĸēn soĵuk ve karanlēĵēndan kurtuluĸun bir bayramēnē yaĸar sanki 
b¿t¿n doĵa. 23 Nisan denilince ĸanlē milletim i­in de bºyle bir yeniden doĵuĸ ve canlanēĸēn 
yaĸandēĵē ay bakēmēndan ne kadar b¿y¿k bir tesad¿f olduĵunu d¿ĸ¿n¿r¿m. Her 23 Nisan 
¢ocuk Bayramē'nda ekilecek sevgi, barēĸ ve hoĸgºr¿ tohumlarēnēn d¿nyamēzda barēĸ ve sevgi 
ormanē oluĸturacaĵēnē biliyorum. Bizim bayramēmēz ­i­eklerin a­tēĵē b¿t¿n canlēlarēn yeniden 
yaĸamaya baĸladēĵē bir dºnem TBMM'nin a­ēldēĵē ve baĵēmsēzlēĵēmēzē kazanmaya and i­tiĵi-
miz bir g¿nd¿r.  

 
Biz d¿nyadaki barēĸē ger­ekleĸtirmek i­in her 23 Nisan'da d¿nyadaki b¿t¿n ­ocuklarē ¿lkemize davet ederiz.Onlarda 
buraya gelip bize yºresel danslarēnē sergilerler. Bºylece birlikte bayramēmēzē kutlar,onlarēn k¿lt¿rlerini ºĵrenmiĸ oluruz 
hatta onlarla arkadaĸ oluruz. Biz ­ocuklar olarak bunlarē yapēyoruz. Biz savaĸlara karĸēyēz. Ama b¿y¿kler, onlar birbir-
leriyle savaĸēyorlar. Kendilerine de acēmēyorlar, bizlere de acēmēyorlar. Barēĸ i­inde bir d¿nyada yaĸamak t¿m ­ocuk-
larēn hakkēdēr. Sºzleri ge­en b¿y¿k d¿nya devlet adamlarē hi­bir ­aba gºstermiyor sadece savaĸēyorlar. Onlar cahil 
deĵil okumuĸ insanlar. Bunlarē bilmeleri gerek, ­ocuklara  yardēm etmeleri gerek, barēĸē deĵil savaĸē tutmalarē gerek. 
Bunlarē yapanlar da var tabi ki ama ­ok az. Onlar parasal ve manevi yºnden yapacaklarē yardēmlarla da ­ocuklarēn 
ºlmesine engel olabilirler. Bence bunlarē yaparlarsa d¿nyamēz huzur i­inde, barēĸ i­inde yaĸayabilir.  

 
                                         Selin ¥ZG¦L / 6A 

ñ23 Nisan ķen-
lik G¿nleri Et-
kinlikleriò kap-
samēnda d¿-
zenlenen kom-
pozisyon yarēĸ-
masēnda 6/A 
sēnēfē ºĵrenci-
miz Selin ¥zg¿l 
birinci oldu. Se-
linôin birinci 
olan yazēsēnē 
size sunuyoruz. 
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Beren Saat  26 ķubat, 1984ôde d¿nyaya gelmiĸtir. TED An-
kara Koleji mezunudur. Baĸkent ¦niversitesi'nde iĸletme 
konusunda ihtisas yaparken T¿rkiye'nin Yēldēzlarē adlē, aktºr 
ve aktris yetiĸtirip hafta sonu performanslarēnē deĵerlendi-
ren yarēĸma programēna katēldē. Bu programla birlikte yēldēzē 
parladē. Yarēĸma programēnēn ekibinde bulunan Tomris 
Giritlioĵlu'nun kardeĸi, ona Beren Saat'ten sºz edince tele-
vizyon dizilerinin aranan y¿zlerinden biri haline geldi. Ķlk 
baĸrol¿n¿ Aĸka S¿rg¿n dizisinde oynayan baĸarēlē oyuncu 
sonradan bir dºnem dizisi olan Hatērla Sevgili de ikinci baĸ-
rol¿n¿ sergilemiĸtir. En son olarak ve hala devam eden 
Halid Ziya UĸaklēgilËin ºl¿ms¿z eserinden uygulanan Aĸk-ē 
Memnu da oynamaktadēr. Bu dizide Bihter karakterini can-
landērmaktadēr. Ķlk sinema deneyimi G¿z Sancēsē ile olan 
Saat, Tomris Giritlioĵluôyla tanēĸtēĵēndan dolayē rol i­in teklif 
aldē ve bir ka­ senedir bu filmin ­ekilmesini beklediĵinden 
dolayē filme ­ok iyi hazērlandē.  

Hazērlayan 

Ekin Dermanlē 

BEREN  
SAAT 

6/B sēnēfē ºĵrencimizi Ecem 
Yēlmazôēn tablosu TED  

Ankara Kolejinde sergilendi. 

¥ĵrencimiz Ecem Yēlmazôēn yaptēĵē tablo TED Ankara Kolejinde d¿-
zenlenen ve t¿m TED okullarēndan gelen ºĵrencilerin eserlerinin katēl-
dēĵē ortak sergide sergilendi ve okulumuzu temsil etti. 



TED Eskiĸehir Kolejinde 15 Nisan 2009 ¢arĸamba 
g¿n¿ tarihi bir g¿n daha yaĸandē. Ulu ºnder Atat¿rk-
'¿n manevi kēzē ¦lk¿ Adatepe okulumuzu ziyaret etti. 
¦lk¿ Adatepe'ye veli, ºĵrenci ve ºĵretmenlerimizin 
ilgisi muazzamdē. Atat¿rk'¿ canlē olarak gºrmekten 
ºte, onun yaĸamēnēn bir par­asē olmuĸ, onun b¿y¿k 
sevgisini kazanmēĸ biriyle tanēĸmanēn heyecanēnē 
hep birlikte yaĸadēk.   
 
¦lk¿ Adatepe, Atat¿rkô¿n en k¿­¿k manevi evladē. 
Bebekliĵinden 6 yaĸēnda kadar Atat¿rk'¿n yanēnda 
¢ankaya Kºĸk¿'nde yaĸamēĸ; kendisi 6 yaĸēnda iken 
manevi babasē Atat¿rk hayatēnē kaybedinceye deĵin 
ona yurt gezilerinde eĸlik etmiĸ ve onun ­ocuk sev-
gisinin simgesi olmuĸtur. 
 
¦lk¿ Adatepe Atat¿rkô¿n annesi Z¿beyde Hanēmôēn 
manevi kēzē Vasfiye Hanēm ile Fransēzca ºĵretmeni 

ve gar ĸefi Mehmet Tahsin ¢ukurluoĵlu'nun kēzēdēr. 
Z¿beyde Hanēm'ēn k¿­¿k yaĸtan itibaren yetiĸtirdiĵi 
Selanikli Vasfiye Hanēm, Z¿beyde Hanēmôēn ºl¿m¿n-
den sonra bir s¿re Atat¿rkô¿n kēzkardeĸi Makbule 
Hanēmôla kalmēĸ, Atat¿rk kendisini Gazi Orman ¢iftli-
ĵiônde istasyon ĸefliĵi yapan Mehmet Tahsin Beyôle 
evlendirmiĸti. Vasfiye Hanēm ile Mehmet Beyôin ­o-
cuklarē olacaĵēnē ºĵrendiĵinde ister kēz, ister erkek 
olsun ¦lk¿ isminin verilmesini isteyen Atat¿rk, 9 ay-
lēkken ¦lk¿ôy¿ ¢ankaya Kºĸk¿ône aldērdē ve biraz 
b¿y¿d¿ĵ¿nde onu yurt gezilerine gºt¿rmeye baĸladē. 
  
Yēllar boyu kullanēlan ¿nl¿ T¿rk alfabesi kapaĵēnda 
Atat¿rk'¿n isteĵi ¿zerine Atat¿rk'¿ minik ¦lk¿'ye harf-
leri ºĵretirken gºsteren resimler yer aldē. Manevi ba-
basē Atat¿rk ºld¿ĵ¿nde ¦lk¿ altē yaĸēndaydē. ¦lk¿, 
Atat¿rk'¿n ­ocuk sevgisinin simgesi oldu. 
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ATAT¦RKô¦N MANEVĶ KIZI  
¦LK¦ ADATEPE OKULUZDAYDI 

¦lk¿ Adatepe, M¿d¿r¿m¿z Emel 
Acar Teka¿t ile birlikte kendi 
resminin altēnda poz verdi. 

¦lk¿ Adatepe,   
Yºnetim Kurulu  
Baĸkanēmēz  
Metin S¿rel ile 
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Baĵēmsēzlēĵēmēzē kazanma yolunda ver-
diĵimiz m¿cadele,  20. y¿zyēl baĸlarēna 
damgasēnē vuran ºnemli d¿nya olayla-
rēndan biridir. Ulusal kurtuluĸumuz i­in 
verdiĵimiz destansē m¿cadeleyle t¿m 
d¿nyayē kendine hayran bērakan bir 
ulusun ­ocuklarē olmaktan b¿y¿k gurur 
duyuyoruz. TED Eskiĸehir Koleji olarak 
­aĵdaĸ d¿nyada modern, laik, demok-
ratik bir hukuk devleti olarak yer alma-
mēzē saĵlayan b¿y¿k Atat¿rkôe sonsuz 
sevgilerimizi sunuyor, manevi huzurun-
da saygēyla eĵiliyoruz. 
 
TED Eskiĸehir Koleji Ķlkºĵretim Okulu ve Anaokulu olarak bu g¿zel 
bayramē, 22, 23, 27, 28 Nisan 2009 tarihleri arasēnda coĸkulu ve 
kapsamlē bir programla kutladēk. Atat¿rkô¿n ­aĵdaĸ demokratik ve 
laik d¿ĸ¿nce sistemini kendine vizyon edinmiĸ bir okul olarak bize 
de bu yakēĸērdē. 
 
22 Nisan ¢arĸamba g¿n¿ okulumuzda A.¦. ERASMUS programēna 
d©hil olan yabancē ºĵrencileri aĵērladēk. D¿nyanēn ­eĸitli ¿lkelerin-
den gelen bir grup ºĵrenci kendi ¿lkelerini tanēttē,  ºĵrencilerimizle 
sºyleĸi yaptē.  
 
23 Nisan Perĸembe g¿n¿ tam bir bayram coĸkusu yaĸandē. Velilerin 
ve ºĵrencilerin yoĵun katēlēmēyla ger­ekleĸen programda ĸiirler, 
kompozisyonlar okundu. Okul M¿d¿r¿m¿z Emel Acar TEKA¦T, an-
lamlē bir konuĸma yaptē. Halk oyunlarē gºsterileri b¿y¿k ilgi topladē. 
 
27 Nisan Pazartesi okulumuzda hareketli saatler yaĸandē. O g¿n 
okulumuzda kardeĸ okulumuz Ahmet Olcay Ķlkºĵretim Okulunu ko-
nuk ettik. Kardeĸ okuldan ºĵrencilerimiz Barēĸ Man­oônun ñEl Sallaò  
ĸarkēsēnē koro halinde seslendirdiler. Folklor gºsterileriyle ĸenlik 
g¿nlerimizi renklendiren kardeĸ okul ºĵrencileriyle birlikte yemek 
yiyen ºĵrencilerimiz 23 Nisan ruhuna yakēĸan bir birliktelik yaĸadē-
lar. 
 
TED Eskiĸehir Koleji Birinci 23 Nisan ķenlik G¿nlerinin diĵer etkin-
liklerinden biri de Spor Bilgi yarēĸmasēydē. Kardeĸler Ķlkºĵretim Oku-
lu, Av. Mail B¿y¿kerman Ķlkºĵretim Okulu, Cevat ¦n¿g¿r Ķlkºĵretim 
Okulunun katēlēmēyla ger­ekleĸtirilen yarēĸma b¿y¿k ilgi gºrd¿. 6 yaĸ 
Anaokulu ºĵrencilerinin seslendirdiĵi  ñMustafa Kemalôi D¿ĸ¿n¿yo-
rumò adlē ĸiir duygusal anlar yaĸattē. 
  
28 Nisan Salē kutlamalarē, 4. ve 5. Sēnēflarēn karma folklor gºsterile-
riyle baĸladē ve ­ok beĵenildi. M¿zikal Gºsteri:  ñNick the Copperò  
baĸarēlē bir Ķngilizce gºsteri olarak izleyenlerin beĵenisini kazandē. 
TED Koleji Okul Korosu,  ­ocuk ĸarkēlarē ve marĸlardan oluĸan bir 
m¿zik ziyafeti sundu. Kutlama etkinlikleri, okulumuzda 23 Nisan Kut-
lama etkinlikleri kapsamēnda d¿zenlenen ĸiir, kompozisyon ve resim 
yarēĸmalarēnēn ºd¿l tºreniyle sona erdi.  
 
Anaokulunda kutlamalar 14.00ôda baĸladē. 5 ve 6 yaĸ Grubunun  
ñD¿nya ¢ocuklarēò adlē m¿zikli gºsterisi izleyenleri derinden etkiledi. 
Geleneksel giysileriyle d¿nya k¿lt¿rlerini canlandēran minikler,  d¿n-
ya ­ocuklarēnēn kardeĸliĵini b¿y¿k bir baĸarēyla canlandērdēlar. Oku-
nan ĸiirler ve koronun seslendirdiĵi ĸarkēlarla unutulmaz saatler ya-
ĸandē 

BĶRĶNCĶ 23 NĶSAN ķENLĶK G¦NLERĶ  
ETKĶNLĶKLERĶNĶ GER¢EKLEķTĶRDĶK 
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BĶRLERĶN MAVĶ GEZEGENE YOLCULUĴU 
TED Eskiĸehir Koleji ¥zel Ķlkºĵretim Okulu 1/A sēnēfēnēn okuma 
bayramē 30 Mayēs 2009 Cumarttesi g¿n¿ kutlandē. ¥ĵrenmen ve 
ºĵrencilerin ñmavi gezene gidiĸò metaforuyla hazērladēklarē gºsteri-
ler son derece sevimli ve etkileyiciydi. 
 
Okuma bayramē Atat¿rk ve t¿m eĵitim ĸehitlerinin aziz hatēralarē 
i­in bir dakikalēk saygē duruĸu ve Ķstiklal Marĸē ile baĸladē.  Daha 
sonra t¿m ºĵrenciler birlikte ñHoĸ Geldinizò ĸiirini okudular. Koro 
Ķngilizce ve T¿rk­e ĸarkēlardan sonra 1/A marĸēnē okudu.  Ada De-
rin Daĵlēônēn monologundan sonra Ķrem ve Yunus ñK¿st¿mò adlē 
klibi canlandērdē. Duana Kēyēkôēn ñBebekò adlē ĸiir sunusundan son-
ra t¿m ºĵrenciler ñDersler Katmer Katmerò adlē komik klibi canlan-
dērdēlar. Erkek ºĵrencilerin ñ¥kkeĸò adlē kēsa oyunu konuklarēmēzē 
kahkahalara boĵdu. Sarp Kanatlēônēn ñBabacēĵēmò ĸiirinden sonra 
kēzlar bale, erkekler ise jimnastik gºsterisi yaptē. Melis Doĵa ¢evik 
ñOlmaca ĸiirini okudu. Sēla, Batuhan, Kuzey ve Ilgazôēn ñB¿y¿mek 
Ķstiyorumò klibiyle devam eden tºren slayt gºsterileri, Latin dansla-
rē, Atat¿rk ķiiri ve Mavi Gezegen adlē oyunla devam etti.  
 
1/A sēnēfē ºĵretmeni Serpil Sevin­ôin ve Kurucu Temsilcimiz Banu 
Kurtôun kapanēĸ konuĸmalarēnēn ardēndan bu mutlu gece sona erdi. 
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TED Eskiĸehir Koleji ¥zel Ķlkºĵretim Okulu ºĵretmen ve ºĵ-
rencilerinin hazērladēĵē ñYēl Sonu Gecesiò etkinliĵi 31 Mayēs 
2009 Pazar akĸamē yapēldē.  
 
Sunuculuĵunu 7/A sēnēfē ºĵrencisi Ekin Dermanlē'nēn yaptēĵē 
gece, Oĵuz Turan ve Sedat Demirel hocalarēmēzēn hazērladē-
ĵē ñĶlk yēlēn ¥yk¿s¿ò adlē slayt gºsterisiyle baĸladē. Ardēndan 
Kurucu Temsilcimiz Banu Kurt bir a­ēlēĸ konuĸmasē yaptē. 
Daha sonra TED Afyon Kolejiônin d¿zenlediĵi ñBenim Filmimò 
adlē kēsa film yarēĸmasēnda ¿­¿nc¿l¿k ºd¿l¿ alarak okulumu-
zu gururlandēran Kerim ¥zay ve ailesi sahneye davet edildi. 
Kurucu Temsilcimiz Banu Kurt, Kerimôi ve ailesini tebrik ede-
rek, konuklarēmēzēn b¿y¿k alkēĸlarē eĸliĵinde bir hediye tak-
dim etti. Anaokulu ºĵrencileri ñD¿nya ¢ocuklarēò adlē m¿zikli 
bir gºsteri yaptē. 1/A sēnēfē ºĵrencilerinin halk oyunlarē gºste-
risinden sonra 5. sēnēflar melodika orkestrasē m¿zik ºĵretme-
ni Sevde Aksoylu ile birlikte neĸeli ĸarkēlar icra etti. 2. ve 3. 
Sēnēf ºĵrencilerinin mini ĸiir dinletisinden ve dºrd¿nc¿ sēnēflar 
modern dans gºsterisinden sonra Ķngilizce Drama Kul¿b¿ 
Hans Christian Andersenôin Kral ¢ēplak (The Emperorôs New 
Clothes)  adlē oyununu sahneledi. 4. ve 5. sēnēflar halk oyun-
larē gºsterisi ve okul korosunun seslendirdiĵi T¿rk­e, Ķngiliz-
ce, Almanca ve Yunanca ĸarkēlarēn ardēndan Yºnetim Kurulu 
Baĸkanēmēz Metin S¿rel ve Okul M¿d¿r¿m¿z Emel Acar Te-
ka¿t'¿n yaptēĵē kapanēĸ konuĸmalarēyla yēl sonu gecemiz so-
na erdi. 

YIL SONU GECEMĶZ 
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SINAV KAYGISI ĶLE BAķ ETME YOLLARI 
Kendi Kendine Olumlu Diyalog 
 
Kaygē yasayacaĵēnēz bir duruma girmeden ºnce 
kendinizi buna hazērlayēn. Ge­miĸte benzer bir olayē 
basarēyla ­ºz¿mlediyseniz bunu hatērlamaya ­alēĸēn. 
Sonrasēnda da sporcularēn m¿sabakalardan ºnce 
kendilerini coĸturduklarē gibi siz de kendinize cesaret 
verin. 
 
ñBiliyorum, bundan da anlēm ak ­ēkacaĵēm. Bu ne ki! 
Ge­miĸte ­ok daha zor problemleri aĸtēm." ñZor ol-
masēna karĸēn aslēnda zevkli ve heyecan verici bir 
durum! Ben zor iĸlerin insanēyēm! Kolaylar bana gºre 
deĵil! D¿nyanēn sonu deĵil ya! Ķnsanlar ne acēlar ya-
ĸēyor. Altē ¿st¿ bir sēnav.ò 
  
Yukarēdaki c¿mleleri sizin cesaretinizi arttēracaktēr.  
 
ķimdi de mantēklē olarak d¿ĸ¿n¿n. Problemi tanēmla-
yēn ve elinizdeki se­enekleri gºzden ge­irin. Bu du-
rumda ĸu basa ­ēkma c¿mleleri faydalē olabilir: 
 
ñBu konuda ºzellikle beni rahatsēz eden nedir? Bu 
probleme ben nasēl bir katkēda bulundum? Baĸkalarē 
nasēl bir katkēda bulundular?ò ñProblem daha b¿y¿-
meden yapabileceĵim bir ĸey var mē? ñOlabilecek en 
kºt¿ ĸey nedir?ò 
 
Kaygē yaĸadēĵēnēz anlarda ise ĸu t¿r baĸa ­ēkma 
c¿mleleri uygun olabilir: 
 
ñOmuzlarēmēn gerginleĸtiĵini hissediyorum. Bu ola-
ĵan. Kaslarēmē biraz gevĸetebilirsem kendimi daha 
sakin ve huzurlu hissedebilirim.ñHemen sonuca git-
memeliyim. Bu doĵru bir yaklaĸēm deĵil".ñ¢ok rahat-
sēzēm ama bu d¿nyanēn sonu deĵil. Nasēl olsa bunu 
da atlatērēm.ò ñSinirlenmek ve ºfkelenmek iĸleri daha 
da bozabilir".ñElimden geldiĵince sakin olmaya ­alē-
ĸacaĵēm.ñKaygēnēn beni hērpalamasēna izin verme-
yeceĵim.ò 
 
Diyelim ki kaygē yaratan durumu ­ºzd¿n¿z. ¢ºzd¿-
ĵ¿n¿z bu durum i­in kendinizi ºd¿llendirmeyi sakēn 
unutmayēn. Bu noktada kendinize sºylediĵiniz sºzler 
kaygēlē durumlar karĸēsēnda daha g¿venli olmanēza 
olanak saĵlayacaktēr: 
 
ñĶĸte yaptēm ve oldu. Sēnav d¿ĸ¿nd¿ĵ¿m kadar kºt¿ 
olmadē. Aferin bana.ò ñSēnavdan ºnce ­ok gergin-
dim. Ancak duygularēmē kontrol altēnda tutmayē ba-
ĸarabildim.òñSēnav kaygēsē hayatēmēn tek kabusuydu, 
yaĸasēn artēk ondan kurtuldum.ò  
 
Baĸa ­ēkma c¿mlelerinin asēl yaptēĵē iĸ, herhangi bir 
durumda var olan ama bizim tespit edemediĵimiz 
olumlu bakēĸ a­ēsēnē yani madalyonun ºteki y¿z¿n¿n 

kiĸi tarafēndan gºr¿lmesini saĵlamasēdēr. Bunlar kay-
gēyla baĸa ­ēkmada ­ok deĵerli ara­lar haline gelir-
ler. Belki kendi kendinize yaptēĵēnēz bu konuĸmalar 
kaygēyē yaĸamanēzdan alēp gºt¿rmeyecek ancak ba-
ĸa ­ēkma konusunda ºnemli bir mesafe kat etmiĸ 
olacaksēnēz. 
 

Gevĸeme Teknikleri 
 
Bedenimizin heyecan anēnda gºsterdiĵi kasēlma tep-
kilerini d¿zenli nefes egzersizleri ile gevĸetebiliriz. 
Gevĸemeyi ºĵrenmek i­in ºncelikle nefesimizi kont-
rol etmeyi ºĵrenmemiz gerekir. Ķyi ve saĵlēklē nefes, 
diyafram nefesidir. 
 
Bedendeki oksijen miktarēnēn artmasē ve bu oksijenin 
en u­ ve derin dokulara ulaĸmasē, stres sērasēnda 
ortaya ­ēkan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) 
azalmasēna ve kaybolmasēna sebep olduĵu i­in, kiĸi-
yi sakinleĸtirir ve duygusal a­ēdan daha dengeli kē-
lar. 
 
Eĵer kaslarēmēzē rahatlatmayē ºĵrenirsek, kaygēlē 
iken beyinde oluĸan biyokimyasal dengesizlik bu 
kez, olumlu yºnde deĵiĸmekte ve istediĵimiz perfor-
mansē gºsterebilmekteyiz. Bunun i­in ºĵrenciler da-
ha ºnce sēnav ve benzeri yaĸantēlarēnda en ­ok han-
gi kaslarēn gerginleĸtiĵini d¿ĸ¿nmelidirler. ¥zellikle 
sēnav anēnda kendini iyi hissetmeyen adaylar t¿m 
kaslarē ¿zerinde bu denetimi saĵlayarak gerginliĵe 
bir son vermelidir. 
 


