
            

 

 
 

 

 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 

Bugün içinde yer aldığımız dünya yalnızca olumlu durum ve olaylardan ibaret değildir. Birey; 

öncelikle ölüm olmak üzere işsizlik, göç, ayrılık, yoksulluk, hastalık, deprem, savaş gibi çeşitli 

olumsuz durumlarla karşı karşıya kalmaktadır. İnsanların bu durumlara yüklediği anlam ve 

tepkiler veya kişiyi bu durumların olumsuz yansımalarından koruyan unsurlar da insanların 

yaşam sürecinin kapsamını belirlemektedir. Psikoloji alanı da bireylerin tutumlarını ve zihinsel 

işleme süreçlerini ele alan bilim dalı olarak bireylerin hayatlarındaki güçlükleri ve bunlarla 

nasıl baş edebileceğini ve daha sonra normal yaşamına nasıl adapte olabileceğini konu 

almaktadır. 

Bugün hızla ilerleyen teknoloji ve yaşam koşullarının geçmiş zamanlara kıyasla her geçen gün 

artması, bir yandan insanların yaşamını kolay hale getirirken öte yandan bireyin psikolojik 

sağlığı bakımından olumsuzluklara neden olabilmektedir. Son dönemlerde kişinin ruh 
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sağlığını bozan unsurlarla beraber; psikolojik sağlığı korumakla görevli ve güçlendirici 

kavramlar üzerinde duran bilim insanları ile oldukça fazla yapı ve kavramlar ortaya 

çıkmaktadır. Psikolojik dayanıklılık terimi de bunlardan birisidir. 

Psikolojik sağlamlık “riske maruz kalmanın olumsuz etkilerinin üstesinden gelebilme, 

travmatik deneyimlerle başarılı bir şekilde başa çıkabilme ve riskle ilişkili olumsuz durumları 

önleyebilme süreci” olarak da ifade edilmektedir.  

Psikolojik sağlamlık konusunda yapılan açıklamalar dikkate alındığında ifadelerin bazı benzer 

özellikleri şu şekilde sıralanmıştır; bu kavram geliştirilebilir nitelikleri kapsamaktadır. Bireyde 

dünyaya gelişiyle birlikte mevcut olan ve sadece bazı kişilere has bir nitelik değildir. Yine bu 

kavram dinamik bir gelişim süreci içindedir. Travma, zorlu hayat şartları veya açık bir risk 

durumunda başarılı bir başa çıkma, sağlıklı uyum gösterme veya yeterli düzeyde gelişme 

süreçlerini kapsamaktadır. Psikolojik sağlamlık durumunun gelişebilir olması için bireyin bir 

şekilde risk veya zorlukla karşılaşması ve bu durumun karşısında, karşılaştığı bu duruma 

uyumlu olarak kendisinde var olan olumsuz durumların karşısında hayatının farklı alanlarında 

başarılı olması gerekmektedir. 

Psikolojik Sağlamlıkla İlişkili Kişilik Özellikleri 

Psikolojik sağlamlık ile ilişki içerisinde olan birçok kişilik özelliği bulunmaktadır. Özsaygı, 

öğrenilmiş iyimserlik ve umut, yaşam doyumu, iyimserlik ve olumlu duygusallık psikolojik 

sağlamlıkla ilişkili bulunmuş bazı kişilik özellikleri olarak literatürde göze çarpmaktadır. 

Yapılan bir çalışmada, psikolojik sağlamlık ile umutsuzluk, yalnızlık ve yaşamı tehdit eden 

davranışlar arasında negatif bir ilişki olduğu görülmüştür. Başka bir araştırmada, psikolojik 

yönden sağlam bireylerin genel olarak sosyal becerilerinin ve problem çözme becerilerinin 

daha yüksek olduğu, daha iyimser oldukları ve yaşam amaçlarının farkında oldukları 

bulunmuştur. Psikolojik sağlam bireylerin gösterdiği özellikler arasında, iyi arkadaşlık ilişkileri 

kurabilme ve dostluğu uzun yıllar sürdürebilme gibi olumlu özellikler de yer almaktadır. 

Psikolojik Sağlamlıkta Risk Faktörleri ve Koruyucu Faktörler 

Psikolojik sağlamlık, bireyin kişisel özellikleri ile iç ve dış faktörler arasındaki etkileşimin 

sonucu olarak gözlenmektedir. Strese yol açan risk faktörleri ve bunlara karşı olarak stresin 

etkilerini azaltan koruyucu faktörler, psikolojik sağlamlık kavramının gelişimsel sürecine etki 

etmektedir.  

Yaşamda karşılaşılabilecek olumsuz deneyimler ve başa gelebilecek felaketler, kişinin 

psikolojik olarak sağlıklı bir yaşam sürmesinde ve psikolojik sağlamlık göstermesinde risk 

faktörleri olarak karşımıza çıkmaktadır. Yoksulluk, ebeveynlerdeki psikopatolojik durum ya da 

hastalıklar, genetik bozukluk, cinsel taciz, boşanma, doğal afetler ve terör risk faktörleri olarak 

sayılabilir. Literatürdeki sağlamlık ile ilgili öncü çalışmalardan birinde; yoksulluk, düşük 



sosyoekonomik düzey, aile içi şiddet, annenin eğitim düzeyi, genetik bozukluklar ve 

ebeveynlerin patolojik belirtiler göstermesi risk faktörleri olarak değerlendirilmiştir.  

Risk faktörlerinin yanı sıra, psikolojik sağlamlıkla ilgili diğer mekanizma, yaşanan olumsuz 

deneyime karşı bireyin yapıcı tepki vermesini kolaylaştıran koruyucu faktörler olarak kabul 

edilmektedir. Öz-güven, öz-saygı, öz-yeterlilik, entelektüel kapasitenin yüksek olması, sosyal 

becerilere sahip olma, yumuşak başlı ve herkes tarafından sevilen biri olma bireysel koruyucu 

faktörlerdendir. 

Anne–baba ile yakın ilişki, sosyo-ekonomik açıdan avantajlı olma, çekirdek aile dışında 

destekleyici ve sıcak aile bağlarına sahip olma, iyi ebeveyn nitelikleri aile ile ilgili koruyucu 

faktörler; aile dışındaki bir yetişkin ile olumlu ve sıcak bir ilişki, sosyal bir çevrenin içinde yer 

alma ve iyi okullara okuma aile dışındaki koruyucu faktörler olarak ele alınmaktadır. 

Psikolojik Sağlamlığı Arttırmanın Yolları  

1. Sevdiklerimizle ilişkide olmak, onlarla temas kurmak. Kendi acımızla yüz yüze kalmaktan 
kaçınmamız ve yaşadığımız deneyimi güvendiğimiz insanlarla paylaşmamız çok yararlı 
olacaktır. Ayrıca sizinle empati kurabilecek, sizi yargılamayacak ve sizi can kulağıyla 
dinleyebilecek biri sizi içinde bulunduğunuz sıkıntılı durumdan kurtarmaya katkı sağlayabilir. 

2. Destekleyici bir gruba üye olmak ya da onların düzenleyeceği etkinliklere katılmak da bizim 
psikolojik dayanıklılığımıza katkıda bulunabilir. Bu gruplar doğa grupları, yürüyüş grupları ya 
da başka gruplar olabilir. Bir doğa yürüyüşü yapmak, ayaklarımızın toprağa basması, açık 
havada ciğerlerimize temiz oksijenin girmesine izin vermek son derece toparlayıcı bir etkiye 
sahiptir. 

 
3. Eşimizle geçireceğimiz özel zamanlar hem yaşadığımız sıkıntıları aşmamıza yardımcı olacak 
hem de aramızda güçlü bir evlilik bağı oluşmasını kolaylaştıracaktır. 

  
4. Vücudumuza özen göstermek. Hem fiziksel olarak hem de duygusal olarak kendimizi 
gözetmeli ve onu korumalıyız. Yeni ve eğlenceli şeyler denemek, düzenli egzersiz yapmak, 
yeterince uyumak ve düzenli beslenmek psikolojik sağlamlık için çok yararlıdır. 

5. Gülmek en iyi ilaçtır. Mümkün olduğunca gülmekten ve mizahtan yararlanmak gerekir. 
Gülmenin iyileştirici yanı vardır. Zor zamanlarda mizahtan yararlanmak, belki de düzenli 
olarak bir mizah dergisi okumak, komik filmler izlemek belki de en etkili yöntemlerden biridir. 

 
6. Amaçlarımız doğrultusunda çalışmak. Her seferinde bir adım atmak, merdivenleri tek tek 
çıkmak, her bir merdiveni çıkmak için kendimizi motive etmek, aralarda biraz soluklanmak 
gerecektir. Bu şekilde planlarımıza daha rahat bir şekilde ulaşabiliriz. 

 
7. Stres altındayken nasıl kararlar alınabileceğini öğrenmek. Belki de stres altındayken büyük 
kararlar almamak, kararlarımızı gözden geçirmek daha faydalı olacaktır 



 
Sonuç olarak; toplumumuzda bireylerin ruh sağlığını olumsuz etkileyen olayların sayısı ve 
şiddeti gün geçtikçe artmaktadır. Bunlar yoksulluk, düşük sosyo-ekonomik statü, aile içi 
şiddet, çocuk ihmal ve istismar olaylarından toplumsal şiddet gibi geniş bir perspektife doğru 
uzanmaktadır. Ayrıca ülkemizin deprem kuşağı üzerinde olması, yakın bir tarihte büyük bir 
deprem yaşaması, terör gibi olayların içinde yer alması nedeniyle yaşanılan ruhsal travma 
kaynaklarının sayısı da çoğalmıştır. Bu nedenle ülkemizin sosyo-coğrafik yapısı da göz önüne 
alındığında bireylerin psikolojik dayanıklılık düzeylerinin yüksek olması önemlidir. Hepimizin 
karşılaştığımız sorunlar karşısında etkili bir biçimde mücadele edebilmesi ve bu sorunlar 
karşısında kendi ruh sağlığımızı koruyabilmemiz için öncelikle sağlam bir psikolojiye sahip 
olmamız, daha sonra da çevremizdeki bireylerin psikolojik dayanıklılıklarına katkıda 
bulunmamız gerekmektedir. 
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Psikolojik Sağlamlık 

 

Hayatta beklemediğimiz ya da ummadığımız birçok şey karşımıza çıkabilir. Örneğin; 

çalıştığımız bir sınavda başarısız olma, sunum sırasında söyleyeceklerimizi unutma, sevdiğimiz 

birinin ölümü, salgın hastalıklar ya da depremler gibi birçok yaşam olayı ile karşı karşıya 

kalabiliriz. Her yaşantının etkisi kişiden kişiye değişiklik gösterebilirken kişilerin bu olaylara 

verdikleri tepkiler de farklılaşabilmektedir. İşte psikolojik sağlamlık bu noktada devreye girer. 

Kişilerin hiçbir zor durumla karşılaşmadığı ya da tecrübe etmediği bir durum olmaktan ziyade, 

kişinin karşılaştığı stresli yaşam olaylarına karşı iyi bir şekilde uyum sağlama sürecini 

‘psikolojik sağlamlık’ olarak adlandırabiliriz. Genel anlamda psikolojik sağlamlık; birey, aile ve 

toplum genelinde koruyucu bir kalkan ve zorlu olaylarla başa çıkma sistemidir. Psikolojik 

sağlamlığı yüksek olan bireyler stres oluşturan yaşam olayları karşısında diğer insanlara göre 



daha iyi uyum sağlar ve bedensel ve psikolojik anlamda olumsuz etkilenme durumları daha 

az olur. Ülkemizde ve Dünya’da son zamanlarda yaşanan Koronavirüs salgını da sağlığımızı 

ciddi bir şekilde tehdit eden, günlük hayat rutinlerimizi alt üst eden güncel bir örnektir. Zorlu 

yaşam olayları karşısında üzülmek, korkmak, kaygılanmak gibi tepkiler vermek hem 

yetişkinler hem de çocuklar açısından normal bir durumdur. Yani anormal yaşam olaylarının 

oluşturduğu olumsuz duyguları yaşamak ve onları kabul etmek sağlıklı bir tepkidir. Psikolojik 

sağlamlık için kişisel kaynaklara odaklanmak ve geliştirmek önemlidir. Peki bu kaynaklar 

nelerdir ve biz ne yapabiliriz?  

1 - Esenlik / Zindelik (Wellness) Kişinin hem fiziksel hem de ruh sağlığı açısından iyi 

olma hali olarak tanımlanabilir. Bu süreçte fiziksel ve ruhsal sağlık için egzersiz yapılması 

(Gevşeme egzersizleri ve Nefes egzersizleri) kişinin zindeliğini desteklerken psikolojik 

sağlamlığını da güçlendiren etkenlerdendir. ‘An’da olma ve Farkındalık egzersizleri’ de kişinin 

içe dönmesi, farkındalığı için fayda sağlayan ve iyilik halini destekleyen egzersizlerdendir. Aynı 

zamanda dini yaşantıların da kişinin umut inşa etme sürecine ve zindeliğine katkı sağladığı 

araştırmalarca gösterilmektedir. Diğer bir etkinlik olarak, Şükür Günlüğü uygulamasını bu 

süreçte deneyebilirsiniz: Bu uygulamada kişiden her gün şükredeceği 3 farklı şeyi yazması 

istenir. Bu süreçte kişi hayatında neler olduğu ve neler için şükrettiği konusuna farkındalık 

sağlarken kişinin esenlik/zindelik haline de katkı sağladığı görülmektedir.  

2- Sağlıklı Düşüncelerini Kucakla Hissettiklerimiz, düşündüklerimiz ve yaptıklarımız 

bizim için bir kaynak olabilir, tabi bunlar işlevsel olduğu sürece. Yaşadığımız zorluklara karşı 

neler hissediyoruz, neler düşünüyoruz ve neler yapıyoruz? Bunların listesini oluşturarak 

başlamak faydalı olabilir. Daha sonra ise karşılaştığımız sorunlara karşı düşündüklerimiz, 

hissettiklerimiz ve yaptıklarımız ne kadar faydalı oluyor, bunları incelemek ikinci adımımız 

olabilir. Bu süreçte yaptığımız, düşündüğümüz ve hissettiklerimizin artılarını ve eksilerini bir 

not defterine yazıp, işlevsiz olup işimize yaramayanları fark etmek bizler için önemlidir. İşlevi 

olan düşünceler, hisler ve davranışları ise nasıl arttırabileceğimiz üzerine odaklanabiliriz. Bu 

şekilde gerçekçi düşünceler ve alternatif açıklamalar ile bakış açımız genişleyebilir, hem de iyi 

oluşumuza ve psikolojik sağlamlığımıza katkı sağlayabiliriz.  

3 - Bilgi Edin Bir salgın hastalık riski altındayken kendimiz ve yakınlarımız için yapmamız 

gereken ilk adım Koronavirüs hakkında doğru kaynaklardan bilgi almaktır. Bu süreçte 

medyada yer alan bilgilerin hepsinin doğru olmayabileceğini göz önünde bulundurarak yetkin 

kişilerin konu ile ilgili açıklamalarını dinlemeli ve Koronavirüs riskinden korunmak için 

yapılması gerekenleri dikkate alarak bu uyarılara uyabilirsiniz!  

4 - Sosyal Desteği Önemse Sosyal destek; kişinin etrafındaki kişilerle (aile, arkadaşlar, 

eş ve çocuklar vb.) ilişkisi psikolojik sağlamlık için en önemli kaynaklardan bir tanesidir, hem 

fiziksel hem de ruh sağlığı için olumlu olduğu araştırmalarca gösterilmektedir. Sosyal 

çevreden kendinizi uzaklaştırmaktan ziyade, bu süreçte mesajlaşma, görüntülü konuşma, 

evde aile toplantıları, küçük oyunlar ve etkinlikler ile ilişkilerini kuvvetlendirmeyi 

deneyebilirsiniz. Bu süreçte online olarak ruh sağlığı desteği de alabilirsiniz. Unutmayın yalnız 

değilsiniz!  



5 - Değişimi Kabullen Değişim hayatımızın bir parçasıdır. Bazı amaçlar ve ideallerimiz 

artık bizim için ulaşılabilir olmayabilir ya da önümüze çıkan farklı yolları denemek, bazı şeyleri 

değiştirmek durumunda kalabiliriz. Bu süreçte yaşadığımız olayların kabullenilmesi alternatif 

olarak yapabileceklerimize odaklanmamıza yardım edebilir. Bir noktada tıkanıp kalmaktansa 

bu değişimi nasıl değerlendirebilirim fikrine odaklanmak bu süreçte iyi olabilir. Bu şekilde 

kaynakları daha iyi bir şekilde kullanıp, yeni alternatifler bulabilirsiniz! 

 

 

 

AİLE İÇİ İLETİŞİM 

Aile İçi İletişim 

Aile içinde eşlerin birbirleri arasındaki ilişkileri, anne-baba olarak çocukları ile olan ilişkileri, 
kardeşlerin birbirleri ile olan ilişkileri ve aile içindeki bireylerin tüm varlığı bizzat iletişimin 
kendisini oluşturmakla birlikte aile içi iletişim adını almaktadır. İletişim her türlü karşılıklı 
ilişkinin temel faktörüdür. Aile içi iletişim, aile üyelerinin her birinin birbirleriyle kurdukları 
ilişkileri içerir. Aile üyelerinin iletişiminin kalitesi, ailenin sağlığını ve gücünü etkiler.  

Aile içi iletişim temelde bir kişilerarası iletişim sürecidir. Fakat birbirlerini yakından tanımaları, 
daha derinlikli ilişkiler kurmaları, daha yoğun duygular yaşamaları sebebiyle genel kişilerarası 
iletişim tanımlarından ziyade aile içi iletişim, kişilerarası iletişim tanımına daha uygundur. Yani 
birbirlerine karşı rolleri ve maskeleri bir kenara bırakmış, doğrudan benlikleri arasında iletişim 
kuran tarafların gerçekleştirdiği iletişimdir.  

Aile İçi İletişimin Temel Unsurları 

Güçlü ve sağlıklı ailelerin en önemli özelliklerinden biri, sağlıklı iletişim konusundaki 
yetenekleridir. Sağlıklı aileler birbirleriyle daha açık, daha net, daha sık ve doğrudan iletişime 
geçerler. Birbirlerinin söylemeye çalıştıklarını dinlerler ve birbirlerini doğru olarak anlarlar. 
İmalarda bulunmaz, birbirlerine kötü söz sarf etmezler. Birbirlerine saygılı davranırlar. Başarılı 
bir iletişime sahip olan bir ailede aile bireyleri birbirleriyle duygularını, düşüncelerini, 
hayallerini, korkularını, ümitlerini, acılarını, sevinçlerini, deneyimlerini ve ihtiyaçlarını 
paylaşır. Aile bireylerinin tümünün birbirleriyle kurduğu açık ve dürüst bir iletişim son derece 
değerlidir. Çünkü birbirleriyle etkili ve sağlıklı bir iletişim kurabilmiş bireyler hayattan daha 
fazla zevk alabilmekte ve kendilerini daha mutlu hissetmektedirler. 



İletişim denince pek çok kişinin aklına karşılıklı konuşma ve diyaloglar gelmektedir. Oysa 
iletişim, ne söylendiği, nasıl söylendiği, niçin söylendiği, ne zaman söylendiği, hatta ne 
söylenmediğidir. Yani başkalarıyla kurulan iletişim, sözlü mesajları olduğu kadar sözsüz 
mesajları da içerir. Her türlü aile iletişiminde sözlü ve sözsüz mesajlar sürekli olarak 
kullanılmaktadır.  

İletişimin en sağlıklı şekli, söylenmek isteneni imalarda bulunmadan, karşıdakinin kişiliğine 
saldırmadan, kendi açısından canını sıkanın ne olduğunu anlatarak kurulan, doğrudan, net ve 
dürüst iletişimdir. Sağlıklı aile yapılarında bu tür sağlıklı ve doğrudan iletişimleri içeren sözlü 
ve sözsüz mesajlar kullanılmakta, konuşma becerilerine olduğu kadar dinleme becerilerine de 
dikkat edilmektedir. Kişinin sözel mesajlar kadar sözel olmayanları da tanıması, sağlıklı 
iletişim konusundaki başarısını arttırır, karşısındakini daha iyi anlamasını, kendisini daha iyi 
ifade edebilmesini kolaylaştırır, yanlış anlaşılmaları azaltır. 

Bir ailenin üyelerinin birbirleriyle kurdukları iletişimin kalitesi, aile içi ilişkilerin sağlıklı 
devamını sağlar. Aile içi iletişim becerileri konusunda bilgi sahibi olmak ve öğrenilenlerin 
uygulanması, ailenin iletişim kalitesini arttırır. 

Aile üyeleri kaç yaşında olurlarsa olsunlar, birbirleriyle fikir alışverişinde bulunarak, 
birbirlerinin bilgi ve tecrübelerine başvurarak, birbirlerini anlamaya, birbirlerine destek 
olmaya, birbirlerinin aynı zamanda arkadaşı olmaya gayret ederek sağlıklı bir iletişim ortamı 
yaratabilirler.  

Sağlıklı iletişim yapısına sahip aileler: 

 Hep birlikte zaman geçirmeye önem verirler.  

 Birbirlerinin arkadaşlıklarından zevk alırlar.  

 Birbirlerinin iyi ve kötü günlerini paylaşırlar.  

 Birbirlerinin bireysel ihtiyaçlarına ve isteklerine saygı duyarlar.  

 Sürekli birbirlerinin hatalarını bulmaya çalışmazlar.  

 Aralarındaki çatışmaları olumlu bir şekilde çözmeye gayret ederler.  

 Birbirlerinin duygularına, hayallerine, fikir ve ideallerine saygı duyarlar.  

 Birbirlerini can kulağıyla dinlerler.  

 Birbirlerinin söylediklerini duymak kadar, sözsüz mesajlarını ve beden dillerini de 
okumaya gayret ederler.  

 Birbirlerine imalarda bulunmaz, lafla can yakmaya kalkmazlar.  

 Aralarındaki küskünlükleri fazla uzatmazlar. 

Aile İçi İletişimde Beş Önemli Nokta 

Aralarındaki iletişimi geliştirmek ve sağlamlaştırmak isteyen aileler şu beş önemli noktaya 
dikkat etmelidirler:  

1. Aile içi iletişim becerilerini geliştirmek tüm aile bireylerinin katılması gereken bir süreçtir. 
Tüm aile bireylerinin çabası amaca ulaşmayı kolaylaştırır. Bununla beraber bir yerden 
başlamak gerekir. Önce aile üyelerinden sadece biri bile olumlu bir adım atsa zaman içinde 
ailenin geri kalanı da sürece katılım göstereceklerdir.  



2. İletişim becerilerinizi geliştirmek istiyorsanız öncelikle suçlamadan, eleştirmekten, 
hakaretten ve incitici sözcükler kullanmaktan vazgeçmelisiniz.  

3. Kendinizi her zaman aile üyelerinizin yerine koyarak düşünmeye çalışın. Ne hissettiklerini, 
neden öyle davrandıklarını anlamanız için kendinizi onların yerine koymaya çalışmanız 
önemlidir. Böylece davranışlarının veya tepkilerinin kendilerine göre makul olan nedenlerini 
anlamanız ve onlara anlayış göstermeniz kolaylaşır.  

4. Tartışmalar esnasında karşınızdakinin hislerine dikkat etmeyi öğrenin. Söylediklerinizin 
kırıcı olup olmadığını kontrol etmeniz tartışmalarınızın küskünlük, kızgınlık gibi sonuçlar 
olmadan çözümlenme ihtimalini arttırır. 

5. Başarılı bir iletişimin en temel noktasının sevgi olduğunu unutmayın. Ailenizin kıymetini 
bildiğinizde ve sevginizi esirgemediğinizde, zaten pek çok yara kendiliğinden sarılacaktır. 

Aile İçi İlişkilerinizi Güçlendirecek Öneriler 

• Her akşam evde bir araya geldiğinizde ailenizin üyelerine günlerinin nasıl geçtiğini sorun. 

 • Ailenizin her bir üyesine haftada en az dolu dolu bir saat ayırmış olduğunuzdan emin 
olun.  

• Canınızı sıkan bir konu olduğunda bunu ailenizin üyelerinin görüşlerine açın ve onların 
tavsiyelerine kulak verin.  

• Her hafta belirli bir gün ve saatte tüm aile bir araya gelmeye ve aile konseyi oluşturmaya 
gayret edin. Bu gün ve saatte ailenin tüm bireylerinin haftayla ilgili görüşlerini alabilir, 
sizden istek ve beklentilerini dinleyebilir, siz onlara kendi istek ve beklentilerinizi 
sunabilirsiniz.  

• Her hafta ailece bir arada yapabileceğiniz birtakım etkinlikleriniz mutlaka olsun.  

• Ailenizdeki her bireyin görüşlerini, ihtiyaçlarını, değerlerini, ilgilerini ciddiye alın ve onlara 
saygı gösterin.  

• Ailenizden hiç kimseye asla kötü söz söylemeyin, kötü davranışta bulunmayın.  

• Ailenizin üyelerine verdiğiniz sözleri her zaman tutun. 

 • Hâlinizle, tavrınızla, yaklaşımınızla, olgunluğunuzla ailenizin bütün üyelerinin izinden 
gitmek isteyeceği bir örnek olun.  

• Ailenizin üyelerinin sizi eleştirmelerine izin verin.  

• Ailenizin üyelerinin bireyselliklerine saygı gösterin. Özellikle ergenlik çağında bunun doğal 
bir ihtiyaç olduğunu dikkate alın. 
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Dünya Ekonomik Forumu Mesleklerin Geleceği 

Raporu 

Dünya Ekonomik Forumu, Geleceğin Meslekleri (The Future of Jobs) raporuyla gelecek 
5 yıl içinde hangi iş ve becerilerin gündemde olacağını açıkladı. Üniversite adayı öğrencilerin 
meslek seçiminde işine yarayabileceği bu verileri Eğitim yazarı ve BAU Rektör Danışmanı 
Turgay Polat’ın görüşleriyle derledik. 

Raporun hazırlanma amacı 2020 yılında pandemi sebebiyle yaşanan aksamaları, 
dünyanın bir süredir içinde bulunduğu ekonomik durum ve teknolojik gelişmeler bağlamında 
bir arada ele alarak gelecekteki meslekleri ve becerileri belirlemek.  Rapor hazırlanırken 
bugünü ve geleceği en doğru şekilde yorumlayabilmek için iş liderlerinin, üst düzey 
yöneticilerin, stratejik planlama uzmanlarının ve insan kaynakları bölüm başkanlarının hem 
kamu hem özel kaynaklar kullanılarak fikirleri alındı. 

GELECEĞİN MESLEKLERİ RAPORUNDAKİ BULGULAR 

Eğitim yazarı ve BAU Rektör Danışmanı Turgay Polat öğrencilerin gelecekte çeşitli 
mesleklerle karşılaşacağını ve geleceğin meslekleri raporunun bulgularını belirtti. Rapordaki 
bulgulara göre: Robot devrimi 97 milyon yeni iş yaratacak ama bu yeniliğe ayak uyduramayan 
topluluklar sona erme riskiyle karşı karşıya kaldığında iş yerlerinden ve devletten desteğe 
ihtiyaç duyacaklar. Bulut bilişim, büyük veri ve e-ticaret önceki yıllarda olduğu gibi, iş liderleri 
için öncelik olmaya devam ediyor. Bununla birlikte, şifreleme, insansı olmayan (non-
humanoid) robotlar ve yapay zekaya olan ilgi de önemli bir artış oldu. 

Polat, hangi iş alanına talep artacak sorusuna Geleceğin Meslekleri raporundan yola 
çıkarak öğrencilere yönelik tavsiye verdi: “Bu alanlar belli ama bu eskilerin yok olacağı 
anlamına gelmiyor. Büyüyüp dünya ekonomisine katkı sağlayacağı anlamına geliyor. Madem 
birisi bu 20 sektör büyüyecek diyor ben bu 20 sektöre göre gençleri nasıl yönlendirebilirim? 
Ben gençlere hep bunu söylemeye çalışıyorum, diyorum ki bir kimseye geleceğin mesleğini 
sormayın, insanlar yayınlamış zaten. Sen sadece o alanlara nasıl adapte olabilirsin, ona bak. 
Hangisi sana yakın? Dünya ekonomi forumu diyor ki; hayatınızın en erken döneminden 
başlamak üzere bunlara hazırlanın.” 

Talep Artacak 20 Meslek: 

1. Veri Çözümleyici ve Veri Bilimcileri 
2. Yapay Zeka ve Makine Öğrenimi Uzmanı 
3. Büyük Veri Uzmanı 
4. Dijital Pazarlama ve Strateji Uzmanı 
5. Proses Otomasyon Uzmanı 
6. İş Geliştirme Uzmanı 
7. Dijital Dönüşüm Uzmanı 
8. Bilgi Güvenliği Analisti 



9. Yazılım ve Uygulama Geliştiricileri 
10. Nesnelerin İnterneti (Iot) Uzmanı 
11. Proje Yöneticisi 
12. İşletme Hizmetleri ve Yönetim Müdürü 
13. Veritabanı ve Ağ Uzmanları 
14. Robotik Mühendisi 
15. Stratejik Danışman 
16. Yönetim ve Organizasyon Analistleri 
17. Fintech Mühendisi 
18. Mekanik ve Makine Tamircileri 
19. Organizasyonel Gelişim Uzmanları 
20. Risk Yönetimi Uzmanı 

Sahip Olunması Gereken İlk 10 Beceri: 

1. Analitik düşünme ve inovasyon 
2. Etkin öğrenme ve öğrenme stratejileri 
3. Karmaşık problem çözme 
4. Eleştirel düşünce ve analiz 
5. Yaratıcılık, özgünlük ve girişkenlik 
6. Liderlik ve sosyal nüfuz 
7. Teknoloji kullanımı, takibi ve kontrolü 
8. Teknoloji tasarımı ve proglanması 
9. Dirençlilik,stresle başa çıkma ve esneklik 
10. Tümevarım, problem çözme ve kavrama yeteneği 

 

Kaynak: https://aday.bau.edu.tr/c-d-ara/dunya-ekonomik-forumu-mesleklerin-gelecegi-raporu/ 

Okuma Önerisi: İşlerin Geleceği Raporu 2023 

 (Dünya Ekonomik Forumu Mesleklerin Geleceği Raporu) 
https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2023/in-full/3-jobs-outlook 

 

 

“50 yaşına geldiğinde hayatı 20 yaşında gördüğü gibi gören biri, 30 yılını heba etmiş 

demektir.” demişti Muhammed Ali. Büyümek ve olgunlaşmak, hayatın getirdiği armağanları 

kabullenmekle olur: Esnekliği, tahammülü, hatadan dönebilmeyi, ufkumuzu genişletmeyi 

öğrendikçe büyürüz.” 
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10 Adımda Öfkenizi Kontrol Etmenin Yolları 

          Çocuklarınız sözünüzü dinlemediğinde kan beyninize sıçrıyor mu? Trafikte kolayca 
sinirleniyor ve öfke patlaması mı yaşıyorsunuz? Öfke oldukça doğal ve sağlıklı bir duygu 
durumu olmasına rağmen kontrol edilemediği taktide yıkıcı olabilir.  

          Öfke patlamaları kronikleştiğinde vücudumuzu, psikolojimizi ve sevdiklerimizi olumsuz 
yönde etkiler.Öfke kontrolünü sağlamak doğru yöntemlerle oldukça kolaydır. 

Öfke, insanların bir tehdit, haksızlık veya rahatsızlık durumunda hissettiği bir duygu 

durumudur. Öfke, fizyolojik, psikolojik ve davranışsal tepkilere yol açabilir. Neden öfkeleniriz 

konusu çok çeşitli faktörlere dayanır ve kişiden kişiye değişebilir. İşte öfke nedenleri ve 
öfkelenmemize yol açan bazı yaygın sebepler: 

 Tehdit Algısı: İnsanlar, kendilerine veya sevdiklerine yönelik bir tehdit hissettiklerinde öfkeli 

olabilirler. Bu, fiziksel, duygusal veya psikolojik bir tehdit olabilir. 
 Haksızlık: Adaletsizlik, insanların öfke hissetmelerine neden olabilir. Haksızlığa uğradığını 

düşünen biri, öfkeli bir tepki gösterebilir. 
 Frustrasyon: Hedeflere ulaşamama veya istenilen sonuçları elde edememe, insanların 

öfkelenmelerine yol açabilir. 
 Kontrol Kaybı: Bir kişi kontrolünü kaybettiğini hissettiğinde, bu durum öfkeye yol açabilir. 

Örneğin, bir projeyi yönetme yeteneğini kaybetme veya bir durumu yönlendirememe. 

 Kişisel Alanın İhlali: Kişisel alanın istenmeyen bir şekilde ihlal edilmesi, öfkenin ortaya 
çıkmasına neden olabilir. 

 Stres: Yoğun stres altındayken, insanlar daha çabuk öfkelenebilirler. Stres hormonları öfke 
tepkilerini artırabilir. 

 Beklentilerin Karşılanmaması: Kişinin beklentilerinin karşılanmaması öfkeye yol açabilir. 
Örneğin, bir iş yerinde daha yüksek bir maaş beklentisinin karşılanmaması. 

 Geçmiş Deneyimler: Daha önce yaşanan travmatik deneyimler veya öfkeli aile ortamı gibi 

geçmiş deneyimler, öfke tepkilerini etkileyebilir. 



Öfke, doğal bir duygu olmasına rağmen, zararlı veya yıkıcı olabilir. Kontrollü bir şekilde 

yönetilmelidir. Öfkenin sağlıklı bir şekilde ifade edilmesi ve yönetilmesi önemlidir, çünkü aksi 
takdirde ilişkiler, sağlık ve genel yaşam kalitesi olumsuz etkilenebilir. Öfke yönetimi 

stratejileri, bireylerin öfkeyi daha etkili bir şekilde ele almalarına yardımcı olabilir. Bu 
stratejiler, öfkeyi azaltma, rahatlatma ve olumlu bir şekilde ifade etme becerilerini içerebilir. 

        Hadîs-i şerîflerde gazap ateşinin, yine ateşten yaratılan şeytanla yakından ilgisi olduğu 
ifade edilmiş, öfke hâlinde tatbik edilmesi gereken belli başlı prensipler şöyle belirlenmiştir: 

1) Allah’a sığınmak: Resûlullah, huzurunda birbirine söven iki kişiden birinin yüzünde öfke 
hali belirince şöyle buyurdu: “Ben bir söz biliyorum, eğer şu adam bunu söylerse öfkesi geçer. 
Bu söz, eûzu billahi mine’ş-şeytani’r-racîm: kovulmuş şeytandan Allah’a sığınırım, cümlesidir.” 
(Buhârî, Edeb, 76; Ebû Dâvûd, Edeb, 3) Ayrıca Efendimiz’in Ümmü Seleme annemize öğrettiği, 
“Ey Nebî olan Muhammed’in Rabbi Allahım! Günahlarımı bağışla ve kalbimin öfkesini gider” 
(İbn-i Hanbel, VI, 302) mealindeki duası da gazap ateşinden kurtulmanın çarelerindendir. 

2) Abdest almak: Hz. Peygamber, “Gazap şeytandandır. Şeytan da ateşten yaratılmıştır. Ateş, 
ancak su ile söndürülür. Biriniz kızdığı zaman abdest alsın.” (Ebû Dâvûd, Edeb, 3) buyurmak 
suretiyle öfke ateşinin de abdestle söndürüleceğini belirtmiştir. 

3) Bulunduğu konumu değiştirmek: Gazap hâlinde yapılması gereken bir başka şey de kişinin 
bulunduğu konumdan daha pasif bir duruma geçmesidir. Bu husus, Efendimiz tarafından 
şöyle beyan edilmiştir: 

“Dikkat ediniz! Öfke insanoğlunun kalbindeki bir ateş parçasıdır. Gözlerin kızardığını, boyun 
damarlarının şiştiğini görmez misiniz? Her kim bunun eserini duyarsa, yere uzansın.” (Tirmizî, 
Fiten, 26) Bir başka hadiste de: “Biriniz öfkelendiğinde, ayakta ise otursun. Yine sakinleşmezse 
yanı üzere yatıversin” buyrulmaktadır. (Ebû Dâvûd, Edeb, 3) 

 Öfkenizi kontrol edemediğinizi düşündüğünüz anlarda kullanabileceğiniz 10 tekniğe 
göz atalım: 

1. Öfkelenmeye başladığınızı hissettiğinizde kendinize nefes alacak zaman tanıyın 

Eğer ani bir öfke nöbeti yaşıyorsanız ve kan beyninize sıçradıysa kısa bir süreliğine de olsa 
kendinize vakit ayırın ve diyaframınızdan derin bir nefes alın. Kendinize "rahatla", 
"sinirlenecek bir şey yok", "sakinleş" gibi rahatlatıcı telkinlerde bulunun. Öfkenizin yatışmaya 
başladığını hissedene kadar nefes egzersizine ve kendinize telkinlerde bulunmaya devam 
edin. 

2. Öfkenizi doğru şekilde ifade edin 

Öfkeyi dışa vurmak her ne kadar içimize atmaktan daha sağlıklı olsa da bunu doğru bir şekilde 
yapmak önemlidir. Yaşadığınız öfke patlamasının ilk etkileri geçtikten ve biraz sakinleştikten 
sonra kendinizi sakince ve olabildiğince açık bir şekilde karşınızdaki kişiye ifade etmeye çalışın. 



Öfkelenmenize neden olan endişelerinizi ve ihtiyaçlarınızı karşınızdaki kişiyi incitmeden, 
soğuk kanlı bir şekilde ifade etmeye özen gösterin. 

3. Öfkenizi spor yaparak dışa vurun! 

Spor, yürüyüş gibi fiziksel aktiviteler kendimizi daha mutlu ve rahat hissetmemizi sağlayan 
serotonin hormonu algısını artırdığı gibi öfkelenmemize yol açan stres ve gerginliğin 
azaltılmasına da yardımcı olur. Öfkenizin tırmanmaya başladığını hissettiğiniz anlarda açık 
havada yapacağınız kısa bir yürüyüş ya da sevdiğiniz farklı bir fiziksel aktiviteyle ilgilenmek 
tüm gerginliğinizi alacaktır. 

4. Stres seviyenizin yükseldiğini hissettiğinizde kısa molalar verin 

Gün içinde stres seviyenizin yükselmesine ve öfkelenmenize neden olan belirli olaylar varsa 
böyle anlarda kendinize kısa bir mola verin. Birkaç dakikalık sessizlik hem kendi 
düşüncelerinizi daha iyi anlamanıza hem de sinirlenmenize neden olan olayları daha rahat 
atlatmanıza yardımcı olur.  

5. Öfkelenmenize yol açan nedenlere değil çözümlere odaklanın! 

Sinirlerinizi bozan şeylere odaklanmak yerine bu durumla nasıl baş edebileceğinize 
odaklanmaya çalışın. Çocuklarınızın odalarının sürekli dağınık olması sizi çıldırtıyor mu? 
Odalarının kapısını kapatın. Eşinizin akşam yemeğine sürekli geç kalması sinirlerinizi mi 
bozuyor? Yemek saatini biraz daha geriye alın ya da eşinizle konuşarak belirli akşamlarda ayrı 
ayrı da yemek yiyebileceğinizi ifade edin. Duygularınıza farklı bir açıdan bakmayı öğrenmek 
kontrolünüzde olmayan durumlarla çok daha rahat baş edebilmenizi sağlar. 

6. Öfkelenmenize yol açan durumlarda "Sen" yerine "Ben" dilini kullanın 

Sinir kat sayınızı yükselten durumlarda karşınızdaki kişiyi eleştirmek ve suçlamak yalnızca 
gerilimin daha da artmasına neden olur. Böyle durumlarda karşı tarafı suçlayıcı "sen" ile 
başlayan cümleler yerine duygularınızı ifade edebilmenizi sağlayacak "ben "dilinde cümleler 
kurmaya çalışın. Örneğin eşinizin bulaşıklara yardım etmemesi canınızı sıkıyorsa hislerinizi "Ev 
işlerinde hiç yardımcı olmuyorsun!" demek yerine "Yemeği yer yemez masadan kalkman ve 
bana yardımcı olmayı teklif etmemen beni gerçekten üzüyor" şeklinde ifade edebilirsiniz. 

7. Öfkenin sizi kindar birine dönüştürmesine izin vermeyin! 

Affetmeyi öğrenmek sahip olabileceğimiz en güçlü erdemlerdendir. Eğer öfkenin sizi 
yönetmesine izin verirseniz bir süre sonra kendinizi kendi yarattığınız negatif duygular 
hapishanesinde bir esir olarak bulabilirsiniz. Öfke anlarınızda karşı tarafı affetmeniz hem 
içinde bulunduğunuz durumu soğukkanlılıkla değerlendirebilmenizi hem de ilişkilerinizin 
kuvvetlenmesini sağlar. 

 

 



8. Gergin anlarınızda mizahın gücünden faydalanın! 

Öfkelenmeye başladığınızı hissettiğiniz anlarda biraz gülmek tüm gerginliğinizi alacaktır. 
Başınıza gelen, sinirlenmenize neden olan olayların komik yanlarını görmeye çalışın. 
Kendinize gülmeyi öğrenmek ilk başta sinirlenmenize neden olan olayların etkisini azaltarak 
geçekçi olmayan beklentilerinizi daha kolay fark etmenizi sağlar. 

9. Öfkelenmek yerine iletişim becerilerinizi geliştirmeye çalışın! 

Karşımızdaki kişilerle doğru iletişim kurduğumuzda hem öfkelenme olasılığımız azalır hem de 
güvene dayalı ilişkiler kurabilme şansımız artar. Bu güven duygusu sonraki iletişimlerimiz için 
de olumlu bir başlangıç yapabilmemize olanak sağlar. Karşılıklı konuşmalarda kullanılabilecek 
en iyi iletişim egzersizlerinden biri karşınızdakinin söylediklerini "seni doğru anladığımdan 
emin olmak istiyorum.." diyerek kendi cümlelerinizle, anladığınız şeklide sesli olarak tekrar 
etmektir. Böylelikle olası anlaşmazlıkları başlamadan sonlandırabilir, gereksiz öfke 
nöbetlerini kendinizden uzaklaştırabilirsiniz. 

10.Öfkenizle baş edemediğiniz durumlarda profesyonel bir destek almaktan çekinmeyin!  

Kaynak: 
https://mildahealth.com/blogs/ofke-nasil-kontrol-edilir  
https://www.psikologofisi.com/blog/10-adimda-ofkenizi-kontrol-etmenin-yollari  

 

 

Daraldığında, sıkıldığında, hiç 

doğmamış olmayı dilediğinde İnşirah’ı 

oku… 
 

 

 

https://mildahealth.com/blogs/ofke-nasil-kontrol-edilir
https://www.psikologofisi.com/blog/10-adimda-ofkenizi-kontrol-etmenin-yollari


 

Başarısızlıktan Ders Çıkarmanın En Akıllıca Yolu 

Çeviren: Zeynep Acar 

Birçoğumuz sonsuz sayıda hata yaparız- ancak yeni içgörüler, başarısızlıklarımızdan değerli 
dersler çıkarmamıza yardımcı olabilir. Günümüzün motivasyonel literatüründe, başarısızlık 
genellikle kutlanması gereken bir şey olarak görülür. Hayal kırıklıkları başarıya giden temel bir 
basamaktır; hayat hikayemizde sonunda zaferle sonuçlanacak bir dönüm noktasıdır. 
Umutsuzluğa düşmek yerine, “ileride başarısız olmaya” teşvik ediliyoruz. 

 
Keşke bu kadar basit olsaydı. Son on yılda, çok sayıda psikolojik araştırma, çoğu insanın 
başarısızlığı yapıcı bir şekilde ele almak için mücadele ettiğini göstermiştir. Bunun yerine, 
başarısız olduğumuz görevin değerini düşürmenin yollarını buluruz, bu da sabırlı olup 
hedefimize ulaşmak için daha az motive olabileceğimiz anlamına gelir. Bu fenomen “ekşi 
üzüm etkisi” olarak bilinir. Alternatif olarak, hatalarımızı fark etmekte başarısız olabilir ve 
hiçbir şey olmamış gibi kayıtsızca devam edebiliriz, bu da gelecekteki performansımızı 
iyileştirmek için daha iyi bir strateji geliştirmemizi engeller. 

 
İlham verici konuşmalar yapan kişiler, romancı Samuel Beckett'in şu sözlerini alıntılamayı 
severler: "Yine yenil. Daha iyi yenil”.  Ama gerçek şu ki, çoğumuz tekrar ve aynı şekilde 
başarısız oluyoruz. Son araştırmalar, bu tuzaklardan kaçınmanın yolları olduğunu gösteriyor. 
Bu çözümler genellikle mantığa aykırıdır: Örneğin, hatalarınızdan ders çıkarmanın en iyi 
yollarından biri, benzer zorluklarla karşılaşan başka birine tavsiye vermektir. Başkalarının 
başarısızlıktan kaçınmasına yardım ederek, kendi başarı olasılığınızı da arttırabileceğiniz 
söyleniyor. 

Ekşi üzüm etkisi 

Öncelikle, Norveç Ekonomi Okulu'nda psikoloji ve liderlik profesörü olan Hallgeir Sjåstad ve 
meslektaşları tarafından keşfedilen ekşi üzüm etkisini inceleyelim.  

Sjåstad, insanların hayallerini erken terk etme eğilimlerinin ilgisini çektiğini söylüyor. 
"Araştırma, biraz daha sabırlı olsaydık ve ikinci bir denemeye istekli olsaydık başarılı 
olabileceğimize rağmen, bazen neden çok erkenden pes ettiğimizi anlamaya yönelik bir 



girişimdi" diyor. İlk deneyinde Sjåstad, katılımcılardan sezgilerinin kesinliğini ölçtüğü söylenen 
bir testin denemesini yapmalarını istedi. Örneğin, 20 elmanın ağırlığını tahmin etmeleri 
istendi ve gerçek cevabın %10'una düşen bir tahminin güçlü bir sezgi işareti olarak kabul 
edileceği söylendi. Birkaç sorudaki yüksek performansın, "işte olağanüstü başarılar ve iyi 
işleyen bir sosyal yaşam gibi hayattaki olumlu sonuçlarla" güçlü bir şekilde ilişkili olduğu 
söylendi- bu, başarı arzularını arttırmak için tasarlanmış bir mesajdı. 

Birkaç alıştırma sorusunu yanıtladıktan sonra, katılımcılara çok olumlu ya da çok olumsuz 
olmak üzere sahte geri bildirim verildi. Daha sonra gerçek testte iyi performans göstermenin 
ne kadar zor olacağını ve %100 puan aldıklarında kendilerini ne kadar mutlu hissedeceklerini 
tahmin etmeleri istendi. 

 
Sjåstad, alıştırma cevapları hakkında olumsuz geri bildirim verilen kişilerin, duygusal 
durumları için gelecekteki performanslarının önemini hafife alacaklarını varsaymıştı. Olan 
tam olarak buydu. Alıştırmada başarısız olduklarını hisseden insanlar, mükemmel bir skorun 
anlık mutluluklarını arttırmak için çok az şey yapacağını tahmin ettiler. En önemli bulgu ise, 
bunun doğru olmadığıydı; ikinci bir sınava girip en yüksek notları aldıkları söylendiğinde, iyi 
haber onları gerçekten mutlu etti. Sonucun onları gururlandırmayacağını varsaymakla 
tamamen yanılıyorlardı. 

Sjåstad bunun bir “kendini koruma mekanizması” olduğunu söylüyor. "Çoğumuz kendimizi 
yetkin ve yetenekli insanlar olarak düşünmek istiyoruz, bu nedenle dış geri bildirim aksini öne 
sürdüğünde, bu öz imajımız için ciddi bir tehdit oluşturuyor" diyor. "En kolay çıkış yolu, dış 
sinyali reddetmek veya açıklamaktır, böylece tutarsızlığı azaltabilir ve olumlu bir benlik 
duygusunu koruyabiliriz. Sanırım bunu fark etmeden bile her zaman yapıyoruz.’’ (Bu 
deneylerin her birinden sonra Sjåstad'ın katılımcılarına bilgi verdiğini, böylece onların sezgisel 
yetenekleri hakkında yanlış bir izlenim bırakmadıklarını belirtmekte fayda var.) 

Sonraki bir deneyde Sjåstad, uygulama sorularındaki başarısızlığın, katılımcıların test 
sonuçlarının hayatları için önemine ilişkin diğer yargılarını nasıl etkilediğini araştırdı. Bir kez 
daha ekşi üzümlerin açık belirtilerini gördü: katılımcılar olumsuz geri bildirim aldıktan sonra, 
test sonuçlarının "bir kişi olarak kim olduklarını" yansıttığını söyleme veya sezgisel zekalarının 
gelecekteki başarılarını belirleyeceğine inanma olasılıkları çok düşüktü. 

Ekşi üzüm etkisini bir Norveç üniversitesindeki öğrenciler arasında gerçek hayatta da test etti. 
Öğrencilere şu anda düşük bir not ortalamasını hatırlatmanın, öğrencilerin A ortalamasıyla 
mezun olmanın öngörülen faydalarını önemli ölçüde değersizleştirmelerine yol açtığını buldu. 

Sjåstad, ekşi üzüm etkisinin hayatın birçok alanındaki motivasyonu etkileyebileceğinden 
şüphe duymaktadır. Hayalinizdeki iş için kötü bir mülakat geçirirseniz, o alanda gerçekten 
çalışmak istemediğinize karar verebilir ve bu nedenle benzer pozisyonlara başvurmaktan 
vazgeçebilirsiniz. Aynı şey, bir spor müsabakasında dikkat çekici olamazsanız veya bir yayıncı 
taslağınızın ilk gönderimini reddederse de geçerlidir. 

"Kendimizi 'C Planımızın' aslında baştan beri 'A Planımız' olduğuna ikna etmeye çalışarak 
eksikliklerimizi açıklamak ve birini ya da başka bir şeyi suçlamak cazip gelebilir," diyor. 



Sjåstad, tüm hedeflerimizde her zaman sebat etmemiz gerektiğini iddia etmiyor; Süreç artık 
bizi mutlu etmiyorsa, hırsları bir perspektife oturtmak ve rotayı değiştirmek sağlıklı olabilir. 
Ancak ekşi üzüm etkisi, öğrenip gelişebileceğimizi görmek yerine erkenden vazgeçme 
kararına varmamıza neden olabilir, diyor. 

Devekuşu etkisi 

Hayal kırıklığınızın kaynağını değersizleştirmek, zihninizin başarısızlıkla yapıcı bir şekilde başa 
çıkmaktan kaçınmasının bir yoludur. Başka bir başa çıkma mekanizması da, başınızı kuma 
gömerek dikkatinizi üzücü durumdan uzaklaştırıp onunla ilgilenmekten kaçınmaktır. 
 
Araştırmacılar, gelen kötü haberlere genellikle göz yumduğumuzu uzun zamandır biliyorlar. 
Örneğin ekonomistler, yatırımcıların servetleri yükselirken değil düşerken finansal 
durumlarını kontrol etme olasılıklarının daha düşük olduğunu düşünüyorlar. 

 
Northwestern Üniversitesi'nde yönetim ve organizasyonlar alanında yardımcı doçent olan 
Lauren Eskreis-Winkler ve Chicago Booth Üniversitesinde davranışsal bilim ve pazarlama 
profesörü olan Ayelet Fishbach tarafından yakın zamanda yapılan bir dizi araştırmaya göre, 
bu fenomen "devekuşu etkisi" olarak adlandırılmıştır. Bu etki, olumsuz bilgileri gözden 
kaçırmaya yönelik çok daha geniş bir eğilimin bir örneği olabilir. 

Araştırmaların çoğu, katılımcılara bir dizi seçenek sorusunun sunulduğu "Başarısızlıkla 
Yüzleşme oyunu" adlı deneysel bir düzenek etrafında toplanmıştır. Örneğin bir deneyde 
katılımcılara hiyerogliflere benzeyen sembol çiftleri sunuldu ve hangisinin bir hayvanı temsil 
ettiğini tahmin etmeleri istendi. 

Cevaplarını verdikten sonra doğru ya da yanlış oldukları söylendi. Yalnızca iki seçenek 
olduğundan, olumlu yada olumsuz her iki geri bildirim biçimi de, doğru cevabı öğrenmelerine 
yardımcı olmalı, böylece bir sonraki testte daha iyi performans gösterebilmelilerdi. Bunu 
yapmaları için küçük bir finansal teşvik vardı: bir sonraki turda hatırladıkları her sembol için 
1,50 dolar alacaklardı. Çoğu insan doğru cevaplarını başarıyla hatırladı. Oldukça şaşırtıcı bir 
şekilde, yanlış cevaplardan ders almayı başaramadılar ve bu maddelerde şanstan daha iyi 
performans göstermediler. Fishbach, "İnsanlar genellikle hiçbir şey öğrenmedi" diyor. 

Bu fenomenin nedenlerini araştırmak için araştırmacılar, başka bir katılımcı grubundan 
Başarısızlıkla Yüzleşme oyununun bir turunda başka birinin yanıtlarını görmelerini istedi. Bu 
durumlarda, "gözlemciler", diğer oyuncunun yanlış cevaplarından doğru cevapları 
mükemmel bir şekilde çıkarabiliyor ve bunları daha sonra hatırlayabiliyor gibiydi. Fishbach, 
"Bu, görevin bilişsel olarak o kadar da zor olmadığını gösteriyor" diyor. Bunun yerine, oyunu 
gerçekten oynayan insanlar için öğrenmenin önünde bir engel olan şeyin, yanlış olmalarından 
kaynaklanan incinmiş duygular olduğu görünüyor. Yanıtı yanlış bulan katılımcılar, hatayla 
yüzleşmek yerine, doğru yanıtı hafızalarına kaydetmeden dikkatlerinin dağılmasına izin 
verdiler. 
 
Eskreis-Winkler ve Fishbach, Başarısızlıkla Yüzleşme oyununu, meslekleri hakkında yararlı 
bilgiler öğrenme şansı verilen telefonla pazarlamacı grupları da dahil olmak üzere birçok farklı 



bağlamda kullanıma sundu. Her durumda, katılımcılar başarılarını mükemmel bir şekilde 
hatırlayabildiler, ancak hatalarından neredeyse hiçbir şey öğrenmediler. 

 
Fishbach bu sonuçlardan bahsederken kaygısız bir tavır sergiliyor, ancak bunların kişisel 
gelişimimiz için ciddi bir zorluk teşkil ettiğine inanıyor. "Bu araştırmayı bir süredir yaptığım 
için gülüyorum ama sonuçlar oldukça iç karartıcı," diye itiraf ediyor. 

Yapıcı Bir Şekilde Başarısız Olmak 

Neyse ki, Fishbach'ın Eskreis-Winkler ile yaptığı araştırma, başarısızlıkla yüzleşmenin 
önündeki duygusal engellerin üstesinden gelmek için bazı stratejiler olduğunu öne sürüyor. 

Birincisi, üçüncü şahıs bakış açısını benimsediğiniz, "kendini uzaklaştırma" adı verilen bir 
süreçtir. "Neden başarısız oldum?" diye sormak yerine, örneğin, "David neden başarısız 
oldu?" diye sorabilirim. Michigan Üniversitesi'nden psikolog Ethan Kross tarafından yapılan 
çok sayıda araştırma, kendi kendine uzaklaşmanın olumsuz duygusal tepkilerimizi 
yumuşatmaya yardımcı olduğunu ve üzücü olayları daha objektif bir şekilde görmemizi 
sağladığını gösteriyor. Bu durum da, başarısızlığın ego için daha az tehdit edici olduğu 
anlamına gelmelidir, böylece hayal kırıklığının nedenlerini daha iyi- ekşi üzüm yemeden veya 
savunmacı bir şekilde başımızı kuma gömmeden analiz edebiliriz.  

İkinci bir strateji, Eskreis-Winkler ve Fishbach'ın Pensilvanya Üniversitesi'nde psikoloji 
profesörü olan Angela Duckworth ile test ettiği, sizinle aynı durumda olabilecek diğer kişilere 
tavsiyelerde bulunmayı içerir. Başka bir kişiye yardım etmenin tatmininin kişisel bir ego artışı 
sağladığını, böylece insanların kendi başarısızlıklarıyla yüzleşmek için daha güvende 
hissettiklerini söylüyor. Fishbach, "İnsanları deneyimleriyle ve öğrendikleriyle ilgilenmeye 
zorluyor" diyor. 

 
Örneğin, kilo vermekle mücadele eden insanlar, diyete bağlı kalmaya çalışan diğer insanlara 
öneri niyetiyle kendi başarısızlıklarına dayalı ipuçları yazdılar. Daha sonra, kendi ağırlık 
hedeflerini takip etmeye devam etmek için daha fazla motive olmuş hissettiler. Bunun 
yanında ortaokul öğrencilerinden, akademik motivasyon eksikliğinin üstesinden gelmenin 
yollarını başka bir genç öğrenciye anlatmaları istendi. Sonraki dört hafta boyunca, tavsiye 
veren öğrenciler kendi ertelemelerinin üstesinden geldiler ve tavsiye verici mektubu alan 
öğrencilere kıyasla önemli ölçüde daha fazla ödev tamamladılar. 

Sjåstad, başarısızlıkların hayatın kaçınılmaz bir parçası olduğuna dikkat çekiyor ve "asla 
başarısız olmuyorsanız, muhtemelen çok aşağıyı hedefliyorsunuzdur" diyor. 
Hayal kırıklığıyla yüzleşmeyi ve ders çıkartmayı öğrenerek, başarıya giden yolda biraz daha 
kolay gezinebiliriz. 

https://kemalsayar.com/haftanin-yazisi/basarisizliktan-ders-cikarmanin-en-akillica-yolu 
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Ertelemeyi durdurmanın iki yolu 

Başımızı erteleme duvarına çarpmaya devam etmek yerine, yeni bir şeyler denemeye ne 
dersiniz? 

Erteleme maalesef çoğumuzun aşina olduğu bir şey. Bunu ya ilk elden deneyimledik ya da 
başkalarında gözlemledik: öğrencilerimiz, çocuklarımız, çalışanlarımız, eşlerimiz ve daha 
başkalarından. Bu onların da ve bizim de neredeyse her zaman sonlandırmak istediğimiz bir 
şey. Bir projede ilerleme kaydettiğimizde enerjik ve üretken hisser ya da bir iş arkadaşımız 
veya bir akrabamız yapmaya karar verdiği şeyi başardığında onunla gurur duyarız. 

Erteleme, sizin veya tanıdığınız biri için ara sıra yaşanan bir zaman aşımından daha fazlasıysa, 
o halde sizin için yeni bir kitap yazdım: Erteleme: Nedir, Neden Bir Sorun ve Bu Konuda Ne 
Yapabilirsiniz? Böyle bir kitap yazmamı sağlayan nedir? Ertelemenin nedenleri ve sonuçları 
üzerine 30'dan fazla bilimsel araştırma makaleleri ve kitap bölümleri ile erteleme 
araştırmasında 20 yıldan fazla deneyime sahibim. 

Yine de erteleme benim için de kişisel bir öneme sahip. Ertelemenin ailemi ve hatta beni nasıl 
ele geçirdiğine tanık oldum. Kitabımı yazarken, kabul ettiğimden daha fazla erteleyici 
olduğumu fark ettim. 

Kitapta sunduğum benzersiz içgörülerin, rehberliğin ve araçların kaynağı, profesyonel 
uzmanlığımla birlikte bu kişisel gözlemlerim ve mücadelelerimdir. Burada, lafı 
dolandırmadan  konuya girmek ve bilimin endişeyi azaltabileceği ve engellere rağmen devam 
etme motivasyonunu artırabileceğini öne sürdüğü zorluklara karşılık vermenin iki alternatif 
yolunu keşfetmek istiyorum: öz-şefkat ve kendini affetme. 



Öz eleştiri ile ilgili sorun 

İlk bakışta, öz-şefkat ve kendini affetme, ertelemeyi azaltmaya pek yardımcı olabilecek 
adaylar gibi gözükmeyebilir. Zorlayıcı bir görevle veya erteleme huyunuzla boğuşurken 
kendinize karşı nazik ve bağışlayıcı olmak, kendini rahatlatmak gibi görünebilir, değil mi? 
Niyetlenen görevi yerine getirme sorumluluğundan ve onun getirdiklerinden kendinize 
serbest geçiş izni veriyormuşsunuz gibi görünebilir. Kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz, ancak 
bu, hedeflerinize ulaşmanıza nasıl yardımcı olacak? 

Bir hedefe giden yolda hatalar yapılırsa, genellikle onları düzeltmenin tek yolunun özeleştiri 
kırbacının hızlı ve çoğu zaman sert bir şekilde eli alınması olduğuna inanırız. 

Ancak ertelemeden kaçınmaya çalışırken özeleştiri sıkıntılıdır. Kendiniz hakkında olumsuz 
senaryolar içeren bir zihniyetiniz varsa, bir görev üzerinde çalışırken karşılaştığınız zorluklara 
olumsuz tepki verme olasılığınız daha yüksektir. Bir hedefe giden yolda zorluklara bakış 
açımız, kendimizi nasıl gördüğümüzün bir yansımasıdır. “Herkes bu işi benden çok daha kolay 
yapabilir” diye düşünebilirsiniz; Kusurlarınızı ve herkes gibi sizin de hata yapabileceğiniz ve 
yapacağınız gerçeğini kabul etmekte zorlanabilirsiniz. 

Eğer tutumunuz bu şekildeyse, kendinize ilişkin bu çarpıtılmış görüşlerinizi destekleyecek 
kanıtlar arayacak ve onları da erteliyor olduğunuz zamanlarda bulacaksınız. Aslında, kendinize 
dair olumsuz görüşleriniz, kendi kendini gerçekleştiren ve güçlendiren görüşler hale gelir. 

Örneğin, egzersiz yapmayı erteleme eğiliminde olduğunuzu varsayalım. Düzenli bir koşu 

rutinini sürdürmekte neden zorlandığınızı incelemek yerine kendinizi azarlıyorsunuz. Bu 

tepki, egzersiz yapmaya karşı daha da olumsuz duygular üretecek ve erteleyerek bu 

duygulardan kurtulmak istemenize neden olacaktır. Kendinizi kötü hissetmemek için 

duygularınızı yönetmeye odaklandığınızda, bir çözüm bulmaya daha az odaklanacaksınız 

(koşucu bir partner bulmak gibi). Yalnız koşamadığınız için kendinizi sert bir şekilde 

yargılamaya başlayabilirsiniz. Diğer birçok insan tek başına koşabiliyor, ya ben niye 

koşamıyorum? 

Bu tür bir özeleştiri, motive etmekten ziyade motivasyonu düşüren dolayısıyla daha çok 
kaçınmaya sebep olan olumsuz duygular üreten daha da olumsuz düşüncelere yol açabilir. 

Öz şefkatin nazik gücü 

Çoğumuz şefkatli olmanın ne anlama geldiği konusunda oldukça iyi bir fikre sahibiz. Size yakın 
birinin hedefleri için mücadele ettiğini,  bir şeyler umduğu gibi gitmediğinde moralinin bozuk 
olduğunu öğrendiğinizde, acı çektiğini anlar ve karşı nazik ve anlayışlı davranırsınız. 

Öz-şefkatli olmak, başkalarına gösterdiğimiz aynı şefkati kendimize de göstermek demektir. 
Kulağa mantık dışı gelse de, bilimsel kanıtlar öz şefkatin hem ertelemeyi azaltmamıza hem 
de hedeflerimize ulaşmamıza yardımcı olabileceğini göstermiştir. 

Örneğin, birkaç yıl önce yaptığım bir araştırmayı ele alalım. Dört grup insandan (bazıları 
öğrenci, bazıları bölge halkı) ertelemeye ne kadar yatkın oldukları, öz-şefkatli bir zihniyete 
sahip olup olmadıkları ve o anki stres düzeyleri hakkındaki anketi doldurmalarını istedim. 



İnsanlar ne kadar az öz-şefkatliyse, ertelemeye o kadar çok eğilimliydiler. Olumsuz duyguları 
yönetirken yaşanan zorluklar, sonra bu duyguları kendi kendine konuşmayla, kusurlar ve 
yanılmalar üzerinde derin derin düşünerek büyütmek, ertelemenin itici gücüdür. Daha az öz-
şefkatli olmak, neden ertelemeye yatkın kişilerin daha çok stres yaşadıklarını da açıklamış 
oldu. 

Fakat bu araştırmaya farklı bir açıdan bakabiliriz, ki bize kendine karşı daha öz-şefkatli olan 
insanların ertelemeye daha az yatkın olduklarını söylüyor. Başka bir deyişle, öz-anlayışlı 
olmak, erteleme eğilimi geliştirmeye karşı koruyucu bir faktör olabilir. 

Dolayısıyla, erteler ve öz-şefkatle yanıt verirseniz, ertelemeye devam etme veya kendiniz 
hakkında daha kötü hissetmenize neden olan ve böylece bir erteleme alışkanlığını sürdüren 
düşünme biçimlerine girme olasılığınız daha düşük olacak. Öz-şefkat, zorlayıcı bir işten 
kaçınmanıza veya işi yarıda kesmenize neden olabilecek olumsuz duygu ve düşünleri 
yumuşatmaya yardımcı olabilir. 

Neyse ki, öz-şefkat geliştirebileceğiniz bir beceridir. Austin'deki Texas Üniversitesi'nden 
araştırmacı Kristin Neff'e göre, öz-şefkatli olmak üç temel öğeyi içeriyor. 

Öz eleştiriyi öz nezakete dönüştürmek 

Ertelediğimizde zorluklamız yüzünden kendimizi suçlamaz veya kendimiz ya da karakterimiz 
için olumsuz yargılarda bulunmayız. Kendimizi gerçekçi olmayan beklentilere kaptırarak veya 
mükemmel olmamız konusunda ısrarcı olarak acımızı artırmayız. Bunun yerine, 
mücadelelerimize, yetersizliklerimize ve başarısızlıklarımıza sıcaklık, açıklık ve kabul ile 
yaklaşırız. Gerçek veya algılanan bir başarısızlık için kendinizi sert bir şekilde eleştirmek 
yerine, şu satırlar boyunca bir şeyler düşünebilirsiniz: 

″İhtiyacım yokken bunu erteledim biliyorum ve bu daha fazla soruna neden olmuş olabilir. 
Ama kendime yüklenmeyeceğim. Başkalarını düşünmek konusundaki iyi niyetimin bu sefer 
en iyi sonuca dönüşmediğini kabul ediyorum ve işleri düzeltmek için şimdi elimden geleni 

yapacağım.‶ 

Acımızda izole olmak yerine bağlantılı hissetmek. Bu, herkesin hata yaptığını, amacına 
ulaşamadığını, kendi yetersizlik ve kusurlarıyla yüz yüze geldiğini ve sonunda acı çektiğini 
kabul etmeyi içerir. Bunların hepsi insan olmanın bir parçası. Öz-şefkatli olmak, bu evrensel 
gerçekleri tanımak ve kabul etmek, acılarımız aracılığıyla başkalarına bağlı hissetmek 
demektir. 

Bağlı hissetmek, erteleme konusundaki utanç duygularınızın kontrolü ele geçirmesine ve 
herkesin hedeflerine ulaşmada çok daha iyi olduğunu hissetmenize izin vermemek anlamına 
gelir. Bunun yerine, erteleyen ilk kişi olmadığınızı ve son da olmayacağınızı hatırlarsınız. Bunu 
bilmek, ertelediğinizi açıkça kabul etmenizi ve hedeflerinize geri dönmeniz için başkalarından 
yardım almanızı kolaylaştırır. 

Duygularımızın farkında olmak. Bu, olumsuz duygularımızdan geri çekilmeyi ve onlara 
dengeli, yargılayıcı olmayan bir bakış açısıyla bakmayı ve bu duyguları ya da onları körükleyen 
olumsuz düşünceleri bastırmamayı ya da bunlardan kaçınmamayı içerir. Duygularımıza 



dikkatli bir şekilde yaklaşmak, eksikliklerimize, hatalarımıza veya kişisel yetersizliklerimize 
aşırı tepki vermememize veya kendimize acıma içinde kalmamamıza yardımcı olur. 

Olumsuz duygularımızla aşırı özdeşleşmek yerine farkındalıklı olmak nasıl bir şey? 
Ertelemekten ve bunun sonuçlarından mutsuz olduğunuzu kabul edebilir ve sahip olduğunuz 
olumsuz duyguları onlardan kaçınmak veya bunlara çok fazla kapılmak yerine onları kabul 
edebilirsiniz. Bu farkındalıklı duruşu takınarak, kendinizi niye mutsuz hissettiğiniz ve ilk etapta 
görevden neden kaçındığınız hakkında ilgili olarak daha iyi bir konumda olursunuz. 

Öz-şefkat uygulamak için en iyi zamanlardan biri, önleyici tedbirdir - bir işle uğraşıyorken, bir 
hata yapmışken, bıkmış ve stresli hissediyorken ve  ertelemenin eşiğindeyken. Kendi 
güçlüklerinize karşı şefkatli davranarak bu duyguları azaltabilir, bu güçlükleri kabul edebilir ve 
görevinizi tamamlamak için motivasyonunuzu artırabilirsiniz. 

Bağışlamanın paradoksal gücü 

Affetme, size verdikleri zarar nedeniyle başka bir bireye veya gruba karşı küskünlük veya öfke 
gibi olumsuz duyguları gönüllü olarak bırakma sürecidir. Bu, yapılanları unuttuğunuz 
anlamına gelmez, ancak kendi iyiliğiniz için zararlı olabilecek olumsuz duyguları salıverdiğiniz 
anlamına gelir. Olanları kabul eder ve duygusal olarak ötesine geçersiniz. 

Kendini affetmek, aynı bağışlamayı kendinize göstermeyi içerir. Öz-şefkat gibi, kendini 
affetmek başkalarını affetmekten daha zordur. 

Kendimize veya başkalarına zarar verdiğini bildiğimiz bir şey yaptığımızda, erteleme gibi, 
yaptığımız şey için cezalandırılmayı hak ettiğimiz inancı tuzağına düşmek kolaydır. Olanlara 
karşı sert bir şekilde özeleştiri yapmak, yolumuzu kesecek ve hatalarımızın ötesine geçmemizi 
engelleyecek bir kendimizi cezalandırma şekli olabilir. Negatif duygulara takılı kalmak bizi 
geçmişe saplanık kılabilir. 

Peki, erteleme adına kendini affetmenin yol haritası neye benzer? Araştırmacılar, kendini 
affetme yolculuğunun üç temel adımdan oluştuğunu öne sürüyorlar. 

Öncelikle, ertelediğinizi ve bunu yaptığınız için kendinizden memnun olmadığınızı kabul 
etmelisiniz. Bunun olması için, ertelemenizin sorumluluğunu almanız gerekir. Ertelemenizi 
dış etmenlere yüklediğiniz veya gönüllüce yaptığınızı kabul etmediğiniz sürece, ertelediğinizi 
gerçekten kabul etmiyorsunuz demektir. Bunu idrak etmek, özellikle de erteleme 
eğilimindeyseniz zor olabilir. İlk içgüdünüz, zorlu duyguları yüzeye çıkaran her şeyden 
kaçınmak olacaktır. İnkar, dedikleri gibi, hayret verici şekilde güvenli bir yerdir. 

Ardından, erteleme konusundaki olumsuz duygularınızı kabul edin ve onları hissetmenize 
izin verin. Yine, erteleme bir alışkanlık haline geldiyse, bu kolay bir maharet değildir. 
Kendinize kızgın, kırgın veya bıkkın mısınız? Olmak sorun değil; bu duygular tamamen 
doğaldır. Erteleme konusunda kötü hissetmek - ister kendinizden beklentilerinizden dolayı, 
ister sosyal normları ihlal ettiğinizin farkında olduğunuzdan dolayı - sağlıklı bir yanıttır. Ancak, 
kendinizi geliştirmek ve hedeflerinize ulaşmak ile ilk başta kötü hissettiğiniz davranışı devam 
ettiren utanç, suçluluk ve diğer üzücü duyguların arasında debelenen kısır bir döngüde sıkışıp 
kalmak arasındaki farkı yaratan şey, bu duygularla ne yaptığınızdır. 



Yolculuğun bu kısmı, ertelemeyle ilgili olumsuz duygularınıza kafa yormadan onlarla 
uzlaşmaya varmayı içerir. Bu, yaptığınızı kabul etmeniz ve kendinizi affetmenizve kendinizi 
cezalandırmayı bırakıp onarmaya odaklanmanız gerektiği anlamına gelir. Başka bir deyişle, bir 
intikam zihniyetinden bir tazminat zihniyetine geçmeniz gerekir. Tekrar erteleme hatasını 
yapma olasılığınız azaltmak için kendinize ne yapabileceğinizi sorun. Ardından davranışınızı 
değiştirmek için harekete geçin. 
  

Çok zekice bir çalışmada, Kanada'daki Carleton Üniversitesi'ndeki araştırmacılar, kendini 
affetmenin sınavlara çalışan üniversite öğrencileri arasında ertelemeyi azaltıp 
azaltamayacağını test etti. Her iki ara sınavdan önce öğrenciler, sınavlarına çalışmayı ne kadar 
erteledikleri ve erteledikleri için kendilerini affedip affetmedikleri ile ilgili soruları yanıtladılar. 
Öğrenciler ayrıca ilk ara sınav notlarını aldıktan sonra ruh hallerini de bildirdiler. 

Sonuçlar hem paradoksal hem de cesaret vericiydi. İlk sınava hazırlanırken kendilerini 
erteledikleri için affeden öğrencilerin ikinci sınava hazırlanırken daha az ertelemeler yapmış 
ve ertelemelerinin nededi modlarını daha az düşürmüştü. Daha az olumsuz ruh halleri 
yaşamış, böyleyece daha az ertelemişlerdi. Buna karşılık, ilk sınavı erteledikleri için kendilerini 
affetmeyen öğrenciler, performansları hakkında daha kötü hissettiler ve ikinci sınav için 
çalışmalarını ertelemeye devam ettiler. Bu araştırma bize kendini affetmenin, olumsuz ruh 
halini düzenlemede etkili bir araç olduğunu söylüyor ki bu da sorunlara erteleyerek onlardan 
kaçınmak yerine yaklaşmaya ve bunlarla başa çıkmaya yardımcı olur. 

Kendinizi affetmek, özellikle ertelediğiniz görevin kendiniz veya diğer insanlar için mühim 
sonuçları olduğunda uygulanabilir, örneğin eşinizin kendi vergilerini tamamlayabilmeleri için 
vergi beyannamenizi vermenizi beklemek zorunda kalması gibi durumlarda. 

Kendinize karşı bağışlayıcı ve şefkatli olmanın ertelemeyi azaltmaya yardımcı olabileceğinden 
şüpheleniyorsanız, bu şaşırtıcı değil. Birçoğumuzun, insanın kendisini geliştirmesinin ve 
hayatta başarılı olmasının tek yolunun kendisini daha çok zorlaması, daha iyi olmak için 
çabalaması ve elinden gelenin en iyisini yapmaktan daha azını kabul etmemesi olduğunu 
öğrendiği bir dünyada yaşıyoruz. Ancak, açıkça, bu tutum bizde çalışmıyor. Başımızı erteleme 
duvarına çarpmaya devam etmek yerine yeni bir şeyler denemeye ne dersiniz? 

Çeviren: Nazlı Büşra Muratoğlu 

Kaynak:https://kemalsayar.com/haftanin-yazisi/ertelemeyi-durdurmanin-iki-yolu 
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BİZDEN HABERLER 

1-Eğitim ve Öğretim yılı başında 12 sınıf öğrencilerimize Okul yönetimi, Kurs öğretmenlerimiz 

ve Rehberlik Servisi ile birlikte Hazırlık sürecimiz kapsamında, öğrencilerimize 2022-2023 

Öğretim yılı 12 sınıf öğrencilerinin bir yıllık performans durumu ve 2023 YKS sonuçlarının farklı 

değişkenlerce karşılaştırılması sunulmuştur.  

 

2-06/09/2023 tarihinde okulumuz öğretmenlerine “Eğitim Ortamlarında Dijitalleşmenin 

Sosyal ve Psikolojik Etkileri konusunda semineri okulumuz rehber öğretmeni Muhammed 

Mustafa ŞEKER tarafından sunulmuştur. 

 

  

 

3-Okulumuza yeni kayıt olan Hazırlık Sınıflarımız ve 9-A sınıfı öğrencilerimize 12-14/09/2023 

tarihleri arasında Oryantasyon çalışması yapılmıştır. 

 

 

 

 



4-Okulumuza yeni kayıt olan Hazırlık Sınıflarımız ve 9-A, 5-A  ve 5-B  sınıfı öğrencilerimize 

20-27/09/2023 tarihleri arasında Öğrenci Tanıma Formları uygulaması yapılmıştır. 

 

 

 

5-Okulumuzda 12 sınıf öğrencilerine 18-27/09/2023 tarihleri arasında Motivasyon ve Hedef 

Belirleme hakkında bilgilendirme semineri yapılmıştır. 

 

 

 

6-Okulumuzda 8 sınıf öğrencilerine 11-13/10/2023 tarihleri arasında LGS Tanıtımı ve Ders 

Çalışma Yöntemleri hakkında bilgilendirme semineri yapılmıştır. 

 



7-Okulumuzda 8 sınıf öğrencilerine 24-25/10/2023 tarihleri arasında Sınav Kaygısı ve Baş 

Etme yolları hakkında bilgilendirme semineri yapılmıştır. 

 

8-Eylül-Ekim-Kasım ayında 12 sınıf öğrencilerimize 7 adet TYT denemesi yapılmış olup, 

denemelerin genel ve birey bazında analizi yapılarak danışman öğretmenlerine geri 

bildirimde bulunulmuştur. 

 

9-02/11/2023 tarihinde deneme performansları düşük olan 25 öğrencimiz ile değerlendirme 

toplantısı yapıldı. 

 

10-Eylül- Kasım ayı içinde il dışından gelen 4 farklı İmam Hatip Ortaokulundan gelen 77 

öğrenci, 11 idareci ve öğretmene kurum tanıtımı yapılmıştır.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11-28/11/2023 tarihinde 10.00-13.00 saatleri arasında Boğaziçi Üniversitesine tanıtım 

amaçlı gezi düzenlendi. Kurum tanıtımına 12 C-D ve E şubeleri öğrencileri katılmıştır. 

 

 

 

 

Rehberlik ve Psikolojik Danışma Servisi İletişim Bilgisi 

Santral: 0212 631 60 22 DH1:149 ve DH2:151 

@posta: istrterehberlik@gmail.com 

Danışmanlarımız: 

Tarık SEKMENLİ 

Muhammed Mustafa ŞEKER 
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OKUL TANITIMINA DAİR “LGS” 
OKUL TANITIM FİLMİ İÇİN; https://www.youtube.com/watch?v=CA7JeQqfuus 

Öğrencilerimizin İlk Ay’ı:  

Okulumuz "Medya İletişim Kulubü" öğrencilerimizin hazırladığı ve bu sene okulumuza yeni 

başlayan öğrencilerin okuldaki ilk ay'ına ilişkin izlenimlerini aktardıkları videoya okulumuzun 

resmî youtube ve instagram hesabından ulaşabilirsiniz. İyi seyirler... 

A)https://youtu.be/IOFTOYGtypU 

B)https://www.instagram.com/reel/C0Q54tDLwcw/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid

=NTYzOWQzNmJjMA== 

SANAL TUR İÇİN; 

https://panoramatanitim.com/sanaltur/istanbulreceptayyiperdoganihl/sanaltur.html 

Sosyal medyada bizi takip edin... 

Aktif sosyal medya hesaplarımız üzerinden tüm etkinlik, duyuru ve programlarımızdan 

anında haberdar olabilir, her türlü soru ve görüşlerinizi bizlere iletebilirsiniz. 

İstanbul Recep Tayyip Erdoğan Anadolu İmam Hatip Lisesi Resmi Hesapları ( İstanbul İmam 

Hatip Lisesi ) 

İnstagram https://www.instagram.com/istanbulrteihl 

Twitter https://twitter.com/istanbulrteihl 

Facebook https://www.facebook.com/istanbulrteihl             

Youtube https://youtube.com/c/istanbulrteihl 

Web:  https://istanbulihl.meb.k12.tr/ 
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