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1. Asagidakilerden hangisinin strese neden olmasi
beklenmez?

A) Hayallere ulasma
B) Haksizliga ugrama
C) Rekabet

D) Fiziksel incinme
E) Engellenme

. Asagidakilerden hangisi strese neden olan dis etken-
lerden degildir?

A) Trafik

B) Yangin

C) Mobbing

D) Dogal afetler

E) Bilissel geliskiler

Engellenme, hedefe ydnelik gldilenmis davranislarin
amacina ulasamamasiyla ortaya ¢ikar. Bu durum, cev-
resel sartlardan kaynaklandigi gibi psikolojik etkenlerden
de kaynaklanabilir.

Buna gore asagidakilerden hangisi psikolojik etken-
lerden kaynaklanan bir engellenme 6rnegidir?

A) Arkadasinin dogum gunu partisine gitmek isteyen ¢o-
cuga, babasinin izin vermemesi

B) Derslerinde basarili olan bir 6grenciye, s6z verilen
hediyenin alinmamasi

C) Bir gencin begendigi bir elbiseyi, parasi yetmedigi igin
alamamasi

D) Bireyin elektrik kesintisi nedeniyle takiminin magini
izleyememesi

E) Ogrencinin asir heyecandan bildiklerini yapamamasi
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Bireyler stres yaratici durumlari ortadan kaldirmak, onlara
uyum saglamak igin bazi girisimlerde bulunurlar. Bu girisim-
lerin bir bolimu “basa ¢ikma davraniglar” olarak adlandiri-
hir. Basa ¢cikmada kullanilan iki tir strateji vardir: “Probleme
odakli basa ¢ikma” ve “duygulara odakli basa ¢ikma”.

Buna gore asagidakilerden hangisi strese neden olan
durumlarla basa ¢ikma davraniglari hakkinda yanls
bir bilgidir?

A) Probleme odakh basa ¢ikma yaklasiminda problem
tanimlanir ve olasi ¢dzim yollarindan biri segilerek
adim atihr.

B) Probleme odakli basa gikma stratejileri kullanan kisilerin
psikolojik sorunlari daha ¢abuk atlattiklari bilinmektedir.

C) Olumsuz duygularla basa ¢ikmada kullanilan biligsel
stratejilerin baginda savunma mekanizmalari gelir.

D) Duygulara odakli basa ¢ikma stratejisi problemlerin
¢6zUmunU zorlastiran olumsuz duygularin azaltiima-
sini veya ortadan kaldiriimasini amaglar.

E) Olumsuz duygularla basa ¢ikmada, fiziksel egzersiz
yaparak zihni bosaltmak, strese neden olan durum-
dan uzaklasmak 6nemli davranigsal stratejilerdendir.

Stres yaratici olaylar sonrasinda gerek fizyolojik, gerekse
psikolojik dengelenme mekanizmasinin ¢alismasi gerekir.
Aksi takdirde bireyin biligssel ve duygusal slreglerinde nis-
peten devamli ve siddetli bozukluklar meydana gelebilir.

Buna gore asagidakilerden hangisi stres sonrasinda
ortaya ¢ikan fizyolojik denge durumunu ifade eder?

A) Sempatik sistemin yerini, bedeni koruyan ve yenile-
yen parasempatik sisteme birakmasi

B) Savunma mekanizmalari ile stres yaratici problemi
algilama bigiminin degistirilmesi

C) i¢ kaynaklardan gelen stres karsisinda bireyin deger-
lendirme ve bakis agisini sartlara uygun hale getirmesi

D) Bireyin strese sebep olan kisilere karsl “hayir” veya
“zamanim yok” diyebilmesi

E) Destek gruplarindan saglanan yapici yardimla soru-
nun surekli olarak distinilmesi engellenerek, bunun
yol a¢tig1 kayginin ortadan kalkmasi

http://odsgm.meb.gov.tr/kurslar/
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Yasamimizda karsilastigimiz hastalik, 6lum, basarisizlik,
is hayati sorunlari gibi olumsuz durumlar stres yaratabilir.
Dis ¢evreden gelen bu olumsuz uyaricilara karsl orga-
nizma, bedensel ve ruhsal durumunu ayarlayabilmek igin
kendiliginden harekete geger.

Bu pargcada asagidaki kavramlardan hangisine yone-
lik bir agiklama yapilmistir?

A) Duyarlilagma

B) Dengelenme

C) Duyarsizlasma

D) Asiri uyariima

E) Alisma

Cok sayida dersten sinava hazirlanmakta olan 6grenci-
lerin, yogun calisma temposunun baskisi altinda kaldik-
larindan, basarisiz olma kaygilarinin yukseldigi gozlenir.
Bu kosullara bir de ebeveynlerle yasanan tartismalar ek-
lenince 6grenci sikintili duygusal durumlar yasayabilir.

Bu kosullarda 6grencilerde gézlenen durum asagida-
kilerden hangisiyle ifade edilir?

A) Stres tepkisi

B) Dengelenme

C) Basari1 duygusu

D) Performans artisi

E) Alisma

Ogrenciler sinav éncesi sinavdan diisiik not alacagini
distnerek sinav stresi yasayabilir. Bu stresi belli oranda
yasamalari onlarin yararina olabilir. Cinki bu durum 6g-
rencinin motivasyonunu olumlu etkiler.

Buna gore asagidaki ifadelerden hangisi dogrudur?
A)
B)

insan tamamen stressiz durumda daha basarili olur.

Stresin sirekli bir hal almasi insan basarisini olumlu
etkiler.

C) Belli oranda stres insani harekete gegirir ve olumlu
katki saglar.

D) Baski ve gerilim yaratan durumlarda insanlarin stresi
hep Ust dizey olur.

E) Asir stres insan igin itici bir gli¢c gorevi gorur ve Kisi-
nin ilerlemesini tesvik eder.
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Savunma mekanizmalari, sorunla basa ¢ikma c¢abasinin
yerini alir. Bireyin yasadigi kosullara uyum saglamasini
engelleyecek oranda devam ettirilirse sagliksiz bir nitelik
kazanir. Birey sorunlarina ¢6zim bulamaz, surekli birile-
rinden destek arar hale gelir.

Parcaya gore savunma mekanizmalariyla ilgili agagi-
daki ifadelerden hangisi yanhstir?

A) Bireyin kaygi yaratan durumdan bili¢li olmayan bir se-
kilde kurtulma gabasidir.

B) Bireyin karsilastigi sorunlarin tamamini ¢dézmesini
saglar.

C) Hemen herkes tarafindan kullanilir.
D) Yasanilan sorunla ilgili kaygiyi azaltir.
E) Asiri kullanimi ruh saghgini bozabilir.

Parkta oyun oynamak igin izin isteyen Elif'e annesi oda-
sini toplarsa izin verebilecegini sdylemistir. istedigini ala-
mamanin verdigi kizginhkla Elif odasina girerek yerdeki
oyuncak aylya tekme atmig ve sonra odasini toplamaya
koyulmustur.
Bu olayda Elif'in oyuncagina tekme atmasi hangi sa-
vunma mekanizmasina ornek olabilir?
A) YOn degistirme
B) Gerileme
C) Mantiga burime
D) Bastirma

)

E) Yansitma

Trafikte araba kullanirken ayni zamanda cep telefo-
nuyla konusan birinin, o sirada kirmizi 1gikta gegerek
ceza almasi lizerine, telefonda konustugu arkadasgini
suglamasi asagidaki savunma mekanizmalarindan
hangisine 6rnek verilebilir?

A) Ters tepki gelistirme
B) Mantiga burime

)
)
C) YOn degistirme
D) Yansitma

)

E) Bastirma

Cevap anahtarina ulasmak igin karekodu okutunuz.
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