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Degistirilmis Bilingc Durumlar Nedir?
Calisma Kagidi

Degistirilmis bilinc durumlari, algi, dislnce, duygu ve davranislarda gecici degisikliklere yol acan,
olagan uyaniklik halinden farklilasan zihinsel deneyimlerdir.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi degistirilmis bilinc durumlarina bir érnek DEGILDIR?
A) Hipnoz

B) Derin uyku

C) Normal uyaniklik hali

D) Meditasyon

2. Meditasyonun temel faydalarindan biri asagidakilerden hangisidir?
A) Algisal carpitma

B) Stres azaltma ve 6z-farkindalik artisi

C) HalUsinasyon gérme

D) Dustlnce streclerinde bozulma

3. Hangi uyku evresinde ruyalar daha canl ve surukleyicidir?

A) NREM uyku

B) REM uyku

C) Hafif uyku
D) Derin uyku

4. Hipnoz Altinda Bir Bireyin Deneyimi Nasildir?
5. Meditasyonun Bilin¢c Uzerindeki Etkisi Nedir?
6. Uyku Sirasindaki Biling Degisimleri Nelerdir?
7. Tanimla: Degistirilmis Bilinc Durumu Tanimi
8. Tanimla: Hipnozun Ozellikleri

9. Tanimla: Meditasyonun Amaclari

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtan

1. C) Normal uyaniklk hali — Normal uyaniklik hali, degistirilmis biling durumlarinin aksine,
standart farkindalik ve algl dizeyini temsil eder.

2. B) Stres azaltma ve 6z-farkindalik artisi — Meditasyon, zihni sakinlestirmeyi, odaklanmayi ve
dolayisiyla stres dlizeyini azaltip 6z-farkindaligi artirmayi hedefler.

3. B) REM uyku — REM (Hizli G6z Hareketleri) uykusu, beyin aktivitesinin arttigi ve en canli
rdyalarin gortldagu evredir.

4. Hipnoz altindaki birey, genellikle derin bir gevseme hali yasar ve dnerilere daha acik hale gelir.
Odaklanmis dikkat ve artan hayal glcu ile birlikte, dis uyaranlara karsi duyarlihik azalabilir.

5. Meditasyon, zihni sakinlestirmeyi ve odaklanmayi amaclar. Duzenli meditasyon yapan kisilerde,
stres azalmasi, duygusal dliizenleme becerilerinin artmasi ve 6z-farkindaligin yikselmesi gibi
etkiler gézlemlenir.

6. Uyku, bilingli farkindahigin azaldigi ancak beyin aktivitesinin devam ettigi bir durumdur. Riyalar,
REM uykusu sirasinda daha canli ve slrukleyici bir bilin¢ deneyimi sunar.

7. Normal uyaniklik halinden farklilasan, algi, disliince ve farkindalikta degisim goésteren zihinsel
haller.

8. Derin gevseme, onerilere aciklik, odaklanmis dikkat, azalan dis uyaran duyarliligi.

9. Zihni sakinlestirme, odaklanma, stres azaltma, 6z-farkindalik artirma.

Bounlu

Tam kartlar, adim adim ¢éztmler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
Sinav tarihlerini Promy otomatik hatirlaticiya cevirir.
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