ISTANBUL RECEP TAYYIP ERDOGAN

ANADOLU iMAM HATIP LISESI
REHBERLIK VE PSIKOLOJiK DANISMA SERVIiSi BULTENI
Y11:2023 Kasim Sayi:1

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Bugiin icinde yer aldigimiz diinya yalnizca olumlu durum ve olaylardan ibaret degildir. Birey;
oncelikle 6lim olmak Gzere issizlik, gog, ayrilik, yoksulluk, hastalik, deprem, savas gibi cesitli
olumsuz durumlarla karsi karsiya kalmaktadir. insanlarin bu durumlara yiikledigi anlam ve
tepkiler veya kisiyi bu durumlarin olumsuz yansimalarindan koruyan unsurlar da insanlarin
yasam surecinin kapsamini belirlemektedir. Psikoloji alani da bireylerin tutumlarini ve zihinsel
isleme sureclerini ele alan bilim dali olarak bireylerin hayatlarindaki gticltkleri ve bunlarla
nasil bas edebilecegini ve daha sonra normal yasamina nasil adapte olabilecegini konu
almaktadir.

Bugin hizla ilerleyen teknoloji ve yasam kosullarinin gegmis zamanlara kiyasla her gegen giin
artmasi, bir yandan insanlarin yasamini kolay hale getirirken 6te yandan bireyin psikolojik
saghgr bakimindan olumsuzluklara neden olabilmektedir. Son donemlerde kisinin ruh



saghgini bozan unsurlarla beraber; psikolojik saghgi korumakla gorevli ve glclendirici
kavramlar Uzerinde duran bilim insanlari ile oldukca fazla yapi ve kavramlar ortaya
cikmaktadir. Psikolojik dayanikhlik terimi de bunlardan birisidir.

Psikolojik saglamlik “riske maruz kalmanin olumsuz etkilerinin Ustesinden gelebilme,
travmatik deneyimlerle basaril bir sekilde basa ¢ikabilme ve riskle iliskili olumsuz durumlari
onleyebilme sireci” olarak da ifade edilmektedir.

Psikolojik saglamlik konusunda yapilan aciklamalar dikkate alindiginda ifadelerin bazi benzer
ozellikleri su sekilde siralanmistir; bu kavram gelistirilebilir nitelikleri kapsamaktadir. Bireyde
diinyaya gelisiyle birlikte mevcut olan ve sadece bazi kisilere has bir nitelik degildir. Yine bu
kavram dinamik bir gelisim sureci icindedir. Travma, zorlu hayat sartlari veya agik bir risk
durumunda basarili bir basa ¢ikma, saglikli uyum gosterme veya yeterli diizeyde gelisme
sureglerini kapsamaktadir. Psikolojik saglamlik durumunun gelisebilir olmasi igin bireyin bir
sekilde risk veya zorlukla karsilasmasi ve bu durumun karsisinda, karsilastigr bu duruma
uyumlu olarak kendisinde var olan olumsuz durumlarin karsisinda hayatinin farkli alanlarinda
basarili olmasi gerekmektedir.

Psikolojik Saglamlikla iliskili Kisilik Ozellikleri

Psikolojik saglamlik ile iliski icerisinde olan bircok kisilik 6zelligi bulunmaktadir. Ozsaygi,
ogrenilmis iyimserlik ve umut, yasam doyumu, iyimserlik ve olumlu duygusallik psikolojik
saglamlikla iliskili bulunmus bazi kisilik 6zellikleri olarak literatiirde gbdze carpmaktadir.
Yapilan bir calismada, psikolojik saglamlik ile umutsuzluk, yalnizlik ve yasami tehdit eden
davranislar arasinda negatif bir iliski oldugu gorilmustir. Baska bir arastirmada, psikolojik
yonden saglam bireylerin genel olarak sosyal becerilerinin ve problem ¢6zme becerilerinin
daha yuksek oldugu, daha iyimser olduklari ve yasam amaclarinin farkinda olduklan
bulunmustur. Psikolojik saglam bireylerin gosterdigi 6zellikler arasinda, iyi arkadaslik iliskileri
kurabilme ve dostlugu uzun yillar stirdirebilme gibi olumlu 6zellikler de yer almaktadir.

Psikolojik Saglamlikta Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlik, bireyin kisisel o6zellikleri ile i¢ ve dis faktorler arasindaki etkilesimin
sonucu olarak gozlenmektedir. Strese yol acan risk faktorleri ve bunlara karsi olarak stresin
etkilerini azaltan koruyucu faktoérler, psikolojik saglamlik kavraminin gelisimsel slirecine etki
etmektedir.

Yasamda karsilasilabilecek olumsuz deneyimler ve basa gelebilecek felaketler, kisinin
psikolojik olarak saglikli bir yasam strmesinde ve psikolojik saglamlik géstermesinde risk
faktorleri olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Yoksulluk, ebeveynlerdeki psikopatolojik durum ya da
hastaliklar, genetik bozukluk, cinsel taciz, bosanma, dogal afetler ve teror risk faktorleri olarak
sayllabilir. Literattrdeki saglamlik ile ilgili 6nci c¢alismalardan birinde; yoksulluk, distk



sosyoekonomik dizey, aile ici siddet, annenin egitim dlzeyi, genetik bozukluklar ve
ebeveynlerin patolojik belirtiler gostermesi risk faktorleri olarak degerlendirilmistir.

Risk faktorlerinin yani sira, psikolojik saglamlikla ilgili diger mekanizma, yasanan olumsuz
deneyime karsi bireyin yapici tepki vermesini kolaylastiran koruyucu faktorler olarak kabul
edilmektedir. Oz-giiven, 6z-saygl, 6z-yeterlilik, entelektiiel kapasitenin yiiksek olmasi, sosyal
becerilere sahip olma, yumusak basl ve herkes tarafindan sevilen biri olma bireysel koruyucu
faktorlerdendir.

Anne—baba ile yakin iliski, sosyo-ekonomik acidan avantajli olma, cekirdek aile disinda
destekleyici ve sicak aile baglarina sahip olma, iyi ebeveyn nitelikleri aile ile ilgili koruyucu
faktorler; aile disindaki bir yetigkin ile olumlu ve sicak bir iligki, sosyal bir gevrenin iginde yer
alma ve iyi okullara okuma aile disindaki koruyucu faktérler olarak ele alinmaktadir.

Psikolojik Saglamhigi Arttirmanin Yollari

1. Sevdiklerimizle iliskide olmak, onlarla temas kurmak. Kendi acimizla yliz yiize kalmaktan
kaginmamiz ve yasadigimiz deneyimi glivendigimiz insanlarla paylasmamiz ¢ok vyararl
olacaktir. Ayrica sizinle empati kurabilecek, sizi yargilamayacak ve sizi can kulagiyla
dinleyebilecek biri sizi icinde bulundugunuz sikintil durumdan kurtarmaya katki saglayabilir.

2. Destekleyici bir gruba lGiye olmak ya da onlarin diizenleyecegi etkinliklere katilmak da bizim
psikolojik dayanikhiligimiza katkida bulunabilir. Bu gruplar doga gruplari, yuriyus gruplari ya
da baska gruplar olabilir. Bir doga yurlylsi yapmak, ayaklarimizin topraga basmasi, acik
havada cigerlerimize temiz oksijenin girmesine izin vermek son derece toparlayici bir etkiye
sahiptir.

3. Esimizle gecirecegimiz 6zel zamanlar hem yasadigimiz sikintilari asmamiza yardimci olacak
hem de aramizda gliclu bir evlilik bagi olusmasini kolaylastiracaktir.

4. Vicudumuza 6zen gostermek. Hem fiziksel olarak hem de duygusal olarak kendimizi
gozetmeli ve onu korumaliyiz. Yeni ve eglenceli seyler denemek, dizenli egzersiz yapmalk,
yeterince uyumak ve diizenli beslenmek psikolojik saglamlik icin ¢ok yararhdir.

5. Gulmek en iyi ilagtir. Mimkin oldugunca gilmekten ve mizahtan yararlanmak gerekir.
Gulmenin iyilestirici yani vardir. Zor zamanlarda mizahtan yararlanmak, belki de dizenli
olarak bir mizah dergisi okumak, komik filmler izlemek belki de en etkili yontemlerden biridir.

6. Amaglarimiz dogrultusunda g¢alismak. Her seferinde bir adim atmak, merdivenleri tek tek
cikmak, her bir merdiveni ¢cikmak icin kendimizi motive etmek, aralarda biraz soluklanmak
gerecektir. Bu sekilde planlarimiza daha rahat bir sekilde ulasabiliriz.

7. Stres altindayken nasil kararlar alinabilecegini 6grenmek. Belki de stres altindayken buyuk
kararlar almamak, kararlarimizi gozden gecirmek daha faydal olacaktir



Sonug olarak; toplumumuzda bireylerin ruh sagligini olumsuz etkileyen olaylarin sayisi ve
siddeti glin gectikce artmaktadir. Bunlar yoksulluk, disik sosyo-ekonomik statd, aile igi
siddet, cocuk ihmal ve istismar olaylarindan toplumsal siddet gibi genis bir perspektife dogru
uzanmaktadir. Ayrica Ulkemizin deprem kusagi lizerinde olmasi, yakin bir tarihte blylk bir
deprem yasamasi, teror gibi olaylarin icinde yer almasi nedeniyle yasanilan ruhsal travma
kaynaklarinin sayisi da ¢cogalmistir. Bu nedenle tlkemizin sosyo-cografik yapisi da gbz 6nline
alindiginda bireylerin psikolojik dayanikhlik diizeylerinin yiksek olmasi 6nemlidir. Hepimizin
karsilastigimiz sorunlar karsisinda etkili bir bicimde micadele edebilmesi ve bu sorunlar
karsisinda kendi ruh sagligimizi koruyabilmemiz icin dncelikle saglam bir psikolojiye sahip
olmamiz, daha sonra da cevremizdeki bireylerin psikolojik dayanikliliklarina katkida
bulunmamiz gerekmektedir.
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Psikolojik Saglamlik

Hayatta beklemedigimiz ya da ummadigimiz bircok sey karsimiza cikabilir. Ornegin;
calistigimiz bir sinavda basarisiz olma, sunum sirasinda sdyleyeceklerimizi unutma, sevdigimiz
birinin 6limdu, salgin hastaliklar ya da depremler gibi bircok yasam olay ile karsi karsiya
kalabiliriz. Her yasantinin etkisi kisiden kisiye degisiklik gdsterebilirken kisilerin bu olaylara
verdikleri tepkiler de farklilasabilmektedir. iste psikolojik saglamlik bu noktada devreye girer.
Kisilerin hicbir zor durumla karsilasmadigi ya da tecriibe etmedigi bir durum olmaktan ziyade,
kisinin karsilastig1 stresli yasam olaylarina karsi iyi bir sekilde uyum saglama siirecini
‘psikolojik saglamlik’ olarak adlandirabiliriz. Genel anlamda psikolojik saglamlik; birey, aile ve
toplum genelinde koruyucu bir kalkan ve zorlu olaylarla basa ¢ikma sistemidir. Psikolojik
saglamhgi yliksek olan bireyler stres olusturan yasam olaylari karsisinda diger insanlara gore



daha iyi uyum saglar ve bedensel ve psikolojik anlamda olumsuz etkilenme durumlari daha
az olur. Ulkemizde ve Diinya’da son zamanlarda yasanan Koronaviriis salgini da saghgimizi
ciddi bir sekilde tehdit eden, glinlik hayat rutinlerimizi alt tst eden glincel bir 6rnektir. Zorlu
yasam olaylar karsisinda Gzlilmek, korkmak, kaygilanmak gibi tepkiler vermek hem
yetiskinler hem de ¢ocuklar agisindan normal bir durumdur. Yani anormal yasam olaylarinin
olusturdugu olumsuz duygulari yasamak ve onlari kabul etmek saglkli bir tepkidir. Psikolojik
saglamlik icin kisisel kaynaklara odaklanmak ve gelistirmek onemlidir. Peki bu kaynaklar
nelerdir ve biz ne yapabiliriz?

1 - Esenlik / Zindelik (Wellness) Kisinin hem fiziksel hem de ruh saghg acisindan iyi
olma hali olarak tanimlanabilir. Bu slrecte fiziksel ve ruhsal saglk icin egzersiz yapilmasi
(Gevseme egzersizleri ve Nefes egzersizleri) kisinin zindeligini desteklerken psikolojik
saglamligini da gliclendiren etkenlerdendir. ‘An’da olma ve Farkindalik egzersizleri’ de kisinin
ice donmesi, farkindaligiicin fayda saglayan ve iyilik halini destekleyen egzersizlerdendir. Ayni
zamanda dini yasantilarin da kisinin umut inga etme silirecine ve zindeligine katki sagladigi
arastirmalarca gosterilmektedir. Diger bir etkinlik olarak, Stkir GuUnlGgl uygulamasini bu
slirecte deneyebilirsiniz: Bu uygulamada kisiden her giin siikredecegi 3 farkl seyi yazmasi
istenir. Bu slrecte kisi hayatinda neler oldugu ve neler icin stkrettigi konusuna farkindalik
saglarken kisinin esenlik/zindelik haline de katki sagladigi gérilmektedir.

2- Saghkh Disuincelerini Kucakla Hissettiklerimiz, distndiklerimiz ve yaptiklarimiz
bizim igin bir kaynak olabilir, tabi bunlar islevsel oldugu siirece. Yasadigimiz zorluklara karsi
neler hissediyoruz, neler diuslinlyoruz ve neler yapiyoruz? Bunlarin listesini olusturarak
baslamak faydali olabilir. Daha sonra ise karsilastigimiz sorunlara karsi distndiklerimiz,
hissettiklerimiz ve yaptiklarimiz ne kadar faydal oluyor, bunlari incelemek ikinci adimimiz
olabilir. Bu slrecte yaptigimiz, diisiindigliimuiz ve hissettiklerimizin artilarini ve eksilerini bir
not defterine yazip, islevsiz olup isimize yaramayanlari fark etmek bizler icin &nemlidir. islevi
olan dusunceler, hisler ve davranislari ise nasil arttirabilecegimiz Gizerine odaklanabiliriz. Bu
sekilde gercekgi diislinceler ve alternatif agiklamalar ile bakis acimiz genisleyebilir, hem de iyi
olusumuza ve psikolojik saglamhgimiza katki saglayabiliriz.

3 - Bilgi Edin Bir salgin hastalik riski altindayken kendimiz ve yakinlarimiz icin yapmamiz
gereken ilk adim Koronaviris hakkinda dogru kaynaklardan bilgi almaktir. Bu slrecte
medyada yer alan bilgilerin hepsinin dogru olmayabilecegini géz dninde bulundurarak yetkin
kisilerin konu ile ilgili agiklamalarini dinlemeli ve Koronavirlis riskinden korunmak igin
yapilmasi gerekenleri dikkate alarak bu uyarilara uyabilirsiniz!

4 - Sosyal Destegi Onemse Sosyal destek; kisinin etrafindaki kisilerle (aile, arkadaslar,
es ve cocuklar vb.) iliskisi psikolojik saglamlik icin en 6nemli kaynaklardan bir tanesidir, hem
fiziksel hem de ruh sagligi i¢cin olumlu oldugu arastirmalarca gosterilmektedir. Sosyal
cevreden kendinizi uzaklastirmaktan ziyade, bu slirecte mesajlasma, gorintili konusma,
evde aile toplantilari, kigcik oyunlar ve etkinlikler ile iliskilerini kuvvetlendirmeyi
deneyebilirsiniz. Bu slirecte online olarak ruh sagligi destegi de alabilirsiniz. Unutmayin yalniz
degilsiniz!



5 - Degisimi Kabullen Degisim hayatimizin bir parcasidir. Bazi amaclar ve ideallerimiz
artik bizim icin ulasilabilir olmayabilir ya da dnimiuze ¢ikan farkli yollari denemek, bazi seyleri
degistirmek durumunda kalabiliriz. Bu siirecte yasadigimiz olaylarin kabullenilmesi alternatif
olarak yapabileceklerimize odaklanmamiza yardim edebilir. Bir noktada tikanip kalmaktansa
bu degisimi nasil degerlendirebilirim fikrine odaklanmak bu siirecte iyi olabilir. Bu sekilde
kaynaklari daha iyi bir sekilde kullanip, yeni alternatifler bulabilirsiniz!

AILE ICI ILETISIM
Aile igi iletisim
Aile icinde eslerin birbirleri arasindaki iliskileri, anne-baba olarak ¢ocuklari ile olan iliskileri,
kardeslerin birbirleri ile olan iliskileri ve aile icindeki bireylerin tim varhgi bizzat iletisimin
kendisini olusturmakla birlikte aile igi iletisim adini almaktadir. iletisim her tirli karsilikli

iliskinin temel faktortdur. Aile ici iletisim, aile Giyelerinin her birinin birbirleriyle kurduklar
iliskileri icerir. Aile Gyelerinin iletisiminin kalitesi, ailenin saghgini ve gliciini etkiler.

Aile ici iletisim temelde bir kisilerarasi iletisim strecidir. Fakat birbirlerini yakindan tanimalari,
daha derinlikli iliskiler kurmalari, daha yogun duygular yasamalari sebebiyle genel kisilerarasi
iletisim tanimlarindan ziyade aile ici iletisim, kisilerarasi iletisim tanimina daha uygundur. Yani
birbirlerine karsi rolleri ve maskeleri bir kenara birakmis, dogrudan benlikleri arasinda iletisim
kuran taraflarin gerceklestirdigi iletisimdir.

Aile ici iletisimin Temel Unsurlari

Guglu ve saglkh ailelerin en onemli o6zelliklerinden biri, saglkh iletisim konusundaki
yetenekleridir. Saghkh aileler birbirleriyle daha acik, daha net, daha sik ve dogrudan iletisime
gecerler. Birbirlerinin séylemeye calistiklarini dinlerler ve birbirlerini dogru olarak anlarlar.
imalarda bulunmaz, birbirlerine kétii séz sarf etmezler. Birbirlerine saygili davranirlar. Basarili
bir iletisime sahip olan bir ailede aile bireyleri birbirleriyle duygularini, dislincelerini,
hayallerini, korkularini, Gmitlerini, acilarini, sevinglerini, deneyimlerini ve ihtiyaclarini
paylasir. Aile bireylerinin timunun birbirleriyle kurdugu acik ve dirust bir iletisim son derece
degerlidir. Clinku birbirleriyle etkili ve saghkh bir iletisim kurabilmis bireyler hayattan daha
fazla zevk alabilmekte ve kendilerini daha mutlu hissetmektedirler.



iletisim denince pek cok kisinin aklina karsilikli konusma ve diyaloglar gelmektedir. Oysa
iletisim, ne soylendigi, nasil séylendigi, nicin sdylendigi, ne zaman soylendigi, hatta ne
soylenmedigidir. Yani baskalariyla kurulan iletisim, so6zIi mesajlari oldugu kadar sdzsiz
mesajlari da icerir. Her tlrli aile iletisiminde sozIi ve sb6zsliz mesajlar surekli olarak
kullanilmaktadir.

iletisimin en saghkl sekli, séylenmek isteneni imalarda bulunmadan, karsidakinin kisiligine
saldirmadan, kendi agisindan canini sikanin ne oldugunu anlatarak kurulan, dogrudan, net ve
durast iletisimdir. Saglikli aile yapilarinda bu tir saglkli ve dogrudan iletisimleri iceren szl
ve sO0zsuz mesajlar kullanilmakta, konusma becerilerine oldugu kadar dinleme becerilerine de
dikkat edilmektedir. Kisinin s6zel mesajlar kadar s6zel olmayanlari da tanimasi, saghkh
iletisim konusundaki basarisini arttirir, karsisindakini daha iyi anlamasini, kendisini daha iyi
ifade edebilmesini kolaylastirir, yanlis anlagilmalari azaltir.

Bir ailenin Uyelerinin birbirleriyle kurduklari iletisimin kalitesi, aile ici iliskilerin saglikli
devamini saglar. Aile ici iletisim becerileri konusunda bilgi sahibi olmak ve 6grenilenlerin
uygulanmasi, ailenin iletisim kalitesini arttirir.

Aile Uyeleri ka¢ yasinda olurlarsa olsunlar, birbirleriyle fikir alisverisinde bulunarak,
birbirlerinin bilgi ve tecribelerine basvurarak, birbirlerini anlamaya, birbirlerine destek
olmaya, birbirlerinin ayni zamanda arkadasi olmaya gayret ederek saglikli bir iletisim ortami
yaratabilirler.

Saglikli iletisim yapisina sahip aileler:

e Hep birlikte zaman gecirmeye 6nem verirler.

e Birbirlerinin arkadasliklarindan zevk alirlar.

e Birbirlerinin iyi ve kotl glnlerini paylasirlar.

e Birbirlerinin bireysel ihtiyaclarina ve isteklerine saygi duyarlar.

e Sirekli birbirlerinin hatalarini bulmaya calismazlar.

e Aralarindaki catismalari olumlu bir sekilde ¢c6zmeye gayret ederler.

e Birbirlerinin duygularina, hayallerine, fikir ve ideallerine saygi duyarlar.

e Birbirlerini can kulagiyla dinlerler.

e Birbirlerinin soylediklerini duymak kadar, sozsliz mesajlarini ve beden dillerini de
okumaya gayret ederler.

e Birbirlerine imalarda bulunmaz, lafla can yakmaya kalkmazlar.

e Aralarindaki kiskinllkleri fazla uzatmazlar.

Aile i¢i iletisimde Bes Onemli Nokta

Aralarindaki iletisimi gelistirmek ve saglamlastirmak isteyen aileler su bes 6nemli noktaya
dikkat etmelidirler:

1. Aile ici iletisim becerilerini gelistirmek tim aile bireylerinin katilmasi gereken bir stregtir.
Tum aile bireylerinin ¢abasi amaca ulasmayi! kolaylastirir. Bununla beraber bir yerden
baslamak gerekir. Once aile (iyelerinden sadece biri bile olumlu bir adim atsa zaman icinde
ailenin geri kalani da slirece katilim gostereceklerdir.



2. iletisim becerilerinizi gelistirmek istiyorsaniz 6ncelikle suclamadan, elestirmekten,
hakaretten ve incitici sozclkler kullanmaktan vazgecmelisiniz.

3. Kendinizi her zaman aile uUyelerinizin yerine koyarak diisinmeye galisin. Ne hissettiklerini,
neden oyle davrandiklarini anlamaniz icin kendinizi onlarin yerine koymaya c¢alismaniz
onemlidir. Boylece davranislarinin veya tepkilerinin kendilerine gére makul olan nedenlerini
anlamaniz ve onlara anlayis gostermeniz kolaylasir.

4. Tartismalar esnasinda karsinizdakinin hislerine dikkat etmeyi 6grenin. Soylediklerinizin
kirici olup olmadigini kontrol etmeniz tartismalarinizin kiskinlik, kizginhk gibi sonuclar
olmadan ¢éziimlenme ihtimalini arttirir.

5. Basaril bir iletisimin en temel noktasinin sevgi oldugunu unutmayin. Ailenizin kiymetini
bildiginizde ve sevginizi esirgemediginizde, zaten pek ¢ok yara kendiliginden sarilacaktir.

Aile igi iligkilerinizi Giiglendirecek Oneriler
e Her aksam evde bir araya geldiginizde ailenizin Gyelerine glinlerinin nasil gectigini sorun.

e Ailenizin her bir Giyesine haftada en az dolu dolu bir saat ayirmis oldugunuzdan emin
olun.

e Caninizi stkan bir konu oldugunda bunu ailenizin tyelerinin goruslerine agin ve onlarin
tavsiyelerine kulak verin.

e Her hafta belirli bir glin ve saatte tim aile bir araya gelmeye ve aile konseyi olusturmaya
gayret edin. Bu glin ve saatte ailenin tim bireylerinin haftayla ilgili gorislerini alabilir,
sizden istek ve beklentilerini dinleyebilir, siz onlara kendi istek ve beklentilerinizi
sunabilirsiniz.

e Her hafta ailece bir arada yapabileceginiz birtakim etkinlikleriniz mutlaka olsun.

e Ailenizdeki her bireyin gorislerini, ihtiyaclarini, degerlerini, ilgilerini ciddiye alin ve onlara
saygl gosterin.

e Ailenizden hi¢ kimseye asla koti s6z soylemeyin, kétl davranista bulunmayin.
e Ailenizin Uyelerine verdiginiz s6zleri her zaman tutun.

e Halinizle, tavrinizla, yaklasiminizla, olgunlugunuzla ailenizin bitin Gyelerinin izinden
gitmek isteyecegi bir 6rnek olun.

e Ailenizin Uyelerinin sizi elestirmelerine izin verin.

e Ailenizin tyelerinin bireyselliklerine saygi gosterin. Ozellikle ergenlik caginda bunun dogal
bir ihtiya¢ oldugunu dikkate alin.

KAYNAKCA
Canel, A. N. (2012). Aile yasam becerileri. Nakis Yayinevi, istanbul.

CALISKAN, N., & Aslanderen, M. (2014). Aile ici iletisim ve siber yasam: Teorik bir
c6ziimleme. Ahi Evran Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi, 15(2), 263-277.



Diinya Ekonomik Forumu Mesleklerin Gelecegi
Raporu

Diinya Ekonomik Forumu, Gelecegin Meslekleri (The Future of Jobs) raporuyla gelecek
5 yil icinde hangi is ve becerilerin giindemde olacagini acikladi. Universite adayi égrencilerin
meslek seciminde isine yarayabilecegi bu verileri Egitim yazari ve BAU Rektor Danismani
Turgay Polat’in gorusleriyle derledik.

Raporun hazirlanma amaci 2020 yilinda pandemi sebebiyle yasanan aksamalari,
diinyanin bir stredir icinde bulundugu ekonomik durum ve teknolojik gelismeler baglaminda
bir arada ele alarak gelecekteki meslekleri ve becerileri belirlemek. Rapor hazirlanirken
bugini ve gelecegi en dogru sekilde yorumlayabilmek icin is liderlerinin, Ust dlzey
yoneticilerin, stratejik planlama uzmanlarinin ve insan kaynaklari bélim baskanlarinin hem
kamu hem 6zel kaynaklar kullanilarak fikirleri alindi.

GELECEGIN MESLEKLERI RAPORUNDAKI BULGULAR

Egitim yazari ve BAU Rektdér Danismani Turgay Polat 6grencilerin gelecekte cesitli
mesleklerle karsilasacagini ve gelecegin meslekleri raporunun bulgularini belirtti. Rapordaki
bulgulara gore: Robot devrimi 97 milyon yeni is yaratacak ama bu yenilige ayak uyduramayan
topluluklar sona erme riskiyle karsi karsiya kaldiginda is yerlerinden ve devletten destege
ihtiyac duyacaklar. Bulut bilisim, bliylk veri ve e-ticaret 6nceki yillarda oldugu gibi, is liderleri
icin oncelik olmaya devam ediyor. Bununla birlikte, sifreleme, insansi olmayan (non-
humanoid) robotlar ve yapay zekaya olan ilgi de 6nemli bir artis oldu.

Polat, hangi is alanina talep artacak sorusuna Gelecegin Meslekleri raporundan yola
cikarak ogrencilere yonelik tavsiye verdi: “Bu alanlar belli ama bu eskilerin yok olacagi
anlamina gelmiyor. Blylylp diinya ekonomisine katki saglayacagi anlamina geliyor. Madem
birisi bu 20 sektor bliylyecek diyor ben bu 20 sektore gore gencleri nasil yonlendirebilirim?
Ben genclere hep bunu sdylemeye c¢alisiyorum, diyorum ki bir kimseye gelecegin meslegini
sormayin, insanlar yayinlamis zaten. Sen sadece o alanlara nasil adapte olabilirsin, ona bak.
Hangisi sana yakin? Dinya ekonomi forumu diyor ki; hayatinizin en erken déneminden
baslamak lzere bunlara hazirlanin.”

Talep Artacak 20 Meslek:

Veri Cozumleyici ve Veri Bilimcileri
Yapay Zeka ve Makine Ogrenimi Uzmani
Blyuk Veri Uzmani

Dijital Pazarlama ve Strateji Uzmani
Proses Otomasyon Uzmani

is Gelistirme Uzmani

Dijital Donlsim Uzmani

Bilgi Glivenligi Analisti

O NOUEWNE



9. Yazilim ve Uygulama Gelistiricileri
10.Nesnelerin interneti (lot) Uzmani
11.Proje Yoneticisi

12.isletme Hizmetleri ve Yénetim Mudiri
13.Veritabani ve Ag Uzmanlar
14.Robotik Mihendisi

15.Stratejik Danisman

16.YOnetim ve Organizasyon Analistleri
17.Fintech Mihendisi

18.Mekanik ve Makine Tamircileri
19.0rganizasyonel Gelisim Uzmanlari
20.Risk Yonetimi Uzmani

Sahip Olunmasi Gereken ilk 10 Beceri:

Analitik disiinme ve inovasyon

Etkin 68renme ve 6grenme stratejileri

Karmasik problem ¢coézme

Elestirel dislince ve analiz

Yaraticilik, 6zgtinlik ve giriskenlik

Liderlik ve sosyal niifuz

Teknoloji kullanimi, takibi ve kontrol

Teknoloji tasarimi ve proglanmasi

. Direnclilik,stresle basa ¢cikma ve esneklik

10 TUmevarim, problem ¢6zme ve kavrama yetenegi

©WNOU A WN e

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

Okuma Onerisi: Islerin Gelecedi Raporu 2023

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

“50 yasina geldiginde hayati 20 yasinda gérdugu gibi goren biri, 30 yilini heba etmis
demektir.” demisti Muhammed Ali. Blylimek ve olgunlasmak, hayatin getirdigi armaganlari
kabullenmekle olur: Esnekligi, tahammdill, hatadan dénebilmeyi, ufkumuzu genisletmeyi
ogrendikce buylriz.”


https://aday.bau.edu.tr/c-d-ara/dunya-ekonomik-forumu-mesleklerin-gelecegi-raporu/
https://www.weforum.org/publications/the-future-of-jobs-report-2023/in-full/3-jobs-outlook

KONTROL

10 Adimda Ofkenizi Kontrol Etmenin Yollar

Cocuklariniz s6zlinlizia dinlemediginde kan beyninize sigriyor mu? Trafikte kolayca
sinirleniyor ve dfke patlamasi mi yasiyorsunuz? Ofke oldukca dogal ve saglikli bir duygu
durumu olmasina ragmen kontrol edilemedigi taktide yikici olabilir.

Ofke patlamalari kroniklestiginde viicudumuzu, psikolojimizi ve sevdiklerimizi olumsuz
yonde etkiler.Ofke kontroliinii saglamak dogru yontemlerle oldukca kolaydir.

Ofke, insanlarin bir tehdit, haksizlik veya rahatsizhk durumunda hissettigi bir duygu
durumudur. Ofke, fizyolojik, psikolojik ve davranissal tepkilere yol acabilir. Neden éfkeleniriz
konusu ¢ok cesitli faktorlere dayanir ve kisiden kisiye degisebilir. iste 6fke nedenleri ve
ofkelenmemize yol acan bazi yaygin sebepler:

Tehdit Algisi: insanlar, kendilerine veya sevdiklerine ydnelik bir tehdit hissettiklerinde 6fkeli
olabilirler. Bu, fiziksel, duygusal veya psikolojik bir tehdit olabilir.

Haksizhk: Adaletsizlik, insanlarin 6fke hissetmelerine neden olabilir. Haksizliga ugradigini
dustnen biri, 6fkeli bir tepki gosterebilir.

Frustrasyon: Hedeflere ulasamama veya istenilen sonuclari elde edememe, insanlarin
ofkelenmelerine yol agabilir.

Kontrol Kaybi: Bir kisi kontroliini kaybettigini hissettiginde, bu durum 6fkeye yol agabilir.
Ornegin, bir projeyi ydnetme yetenegini kaybetme veya bir durumu yénlendirememe.
Kisisel Alanin ihlali: Kisisel alanin istenmeyen bir sekilde ihlal edilmesi, 6fkenin ortaya
¢cikmasina neden olabilir.

Stres: Yogun stres altindayken, insanlar daha cabuk ofkelenebilirler. Stres hormonlari 6fke
tepkilerini artirabilir.

Beklentilerin Karsilanmamasi: Kisinin beklentilerinin karsilanmamasi 6fkeye yol acabilir.
Ornegin, bir is yerinde daha yiiksek bir maas beklentisinin karsilanmamasi.

Gecmis Deneyimler: Daha 6nce yasanan travmatik deneyimler veya 6fkeli aile ortami gibi
gecmis deneyimler, 6fke tepkilerini etkileyebilir.



Ofke, dogal bir duygu olmasina ragmen, zararl veya yikici olabilir. Kontrolli bir sekilde
yonetilmelidir. Ofkenin saglikli bir sekilde ifade edilmesi ve yénetilmesi énemlidir, ¢linkii aksi
takdirde iliskiler, saglik ve genel yasam kalitesi olumsuz etkilenebilir. Ofke y®netimi
stratejileri, bireylerin 6fkeyi daha etkili bir sekilde ele almalarina yardimci olabilir. Bu
stratejiler, 6fkeyi azaltma, rahatlatma ve olumlu bir sekilde ifade etme becerilerini icerebilir.

Hadis-i seriflerde gazap atesinin, yine atesten yaratilan seytanla yakindan ilgisi oldugu
ifade edilmis, 6fke halinde tatbik edilmesi gereken belli bash prensipler soyle belirlenmistir:

1) Allah’a siginmak: Resdlullah, huzurunda birbirine soven iki kisiden birinin yizinde o6fke
hali belirince soyle buyurdu: “Ben bir s6z biliyorum, eger su adam bunu soylerse 6fkesi gecer.
Bu soz, eGzu billahi mine’s-seytani’r-racim: kovulmus seytandan Allah’a siginirim, ciimlesidir.”
(Buhari, Edeb, 76; Eb( Dav(id, Edeb, 3) Ayrica Efendimiz’in Ummii Seleme annemize dgrettigi,
“Ey Nebi olan Muhammed’in Rabbi Allahim! Giinahlarimi bagisla ve kalbimin 6fkesini gider”
(ibn-i Hanbel, VI, 302) mealindeki duasi da gazap atesinden kurtulmanin carelerindendir.

2) Abdest almak: Hz. Peygamber, “Gazap seytandandir. Seytan da atesten yaratiimistir. Ates,
ancak su ile sondurulir. Biriniz kizdigi zaman abdest alsin.” (EbG David, Edeb, 3) buyurmak
suretiyle 6fke atesinin de abdestle sonduriilecegini belirtmistir.

3) Bulundugu konumu degistirmek: Gazap halinde yapilmasi gereken bir baska sey de kisinin
bulundugu konumdan daha pasif bir duruma gegcmesidir. Bu husus, Efendimiz tarafindan
soyle beyan edilmistir:

“Dikkat ediniz! Ofke insanoglunun kalbindeki bir ates parcasidir. Gozlerin kizardigini, boyun
damarlarinin sistigini gormez misiniz? Her kim bunun eserini duyarsa, yere uzansin.” (Tirmizi,
Fiten, 26) Bir baska hadiste de: “Biriniz 6fkelendiginde, ayakta ise otursun. Yine sakinlesmezse
yani Gizere yativersin” buyrulmaktadir. (EbG Davad, Edeb, 3)

Ofkenizi kontrol edemediginizi diisiindiigiiniiz anlarda kullanabileceginiz 10 teknige
goz atalim:

1. Ofkelenmeye basladiginizi hissettiginizde kendinize nefes alacak zaman taniyin

Eger ani bir 6fke nobeti yasiyorsaniz ve kan beyninize sicradiysa kisa bir slreligine de olsa
kendinize vakit ayirin ve diyaframinizdan derin bir nefes alin. Kendinize "rahatla",
"sinirlenecek bir sey yok", "sakinles" gibi rahatlatici telkinlerde bulunun. Ofkenizin yatismaya
basladigini hissedene kadar nefes egzersizine ve kendinize telkinlerde bulunmaya devam
edin.

2. Ofkenizi dogru sekilde ifade edin

Ofkeyi disa vurmak her ne kadar icimize atmaktan daha saglikli olsa da bunu dogru bir sekilde
yapmak onemlidir. Yasadiginiz 6fke patlamasinin ilk etkileri gectikten ve biraz sakinlestikten
sonra kendinizi sakince ve olabildigince acik bir sekilde karsinizdaki kisiye ifade etmeye calisin.



Ofkelenmenize neden olan endiselerinizi ve ihtiyaclarinizi karsinizdaki kisiyi incitmeden,
soguk kanli bir sekilde ifade etmeye 6zen gosterin.

3. Ofkenizi spor yaparak disa vurun!

Spor, yuruyus gibi fiziksel aktiviteler kendimizi daha mutlu ve rahat hissetmemizi saglayan
serotonin hormonu algisini artirdigl gibi 6fkelenmemize yol agan stres ve gerginligin
azaltilmasina da yardimci olur. Ofkenizin tirmanmaya basladigini hissettiginiz anlarda agik
havada yapacaginiz kisa bir yurlyus ya da sevdiginiz farkli bir fiziksel aktiviteyle ilgilenmek
tum gerginliginizi alacaktir.

4. Stres seviyenizin yiikseldigini hissettiginizde kisa molalar verin

Gun icinde stres seviyenizin yikselmesine ve 6fkelenmenize neden olan belirli olaylar varsa
boyle anlarda kendinize kisa bir mola verin. Birka¢ dakikalik sessizlik hem kendi
dislincelerinizi daha iyi anlamaniza hem de sinirlenmenize neden olan olaylari daha rahat
atlatmaniza yardimci olur.

5. Ofkelenmenize yol agan nedenlere degil ¢6ziimlere odaklanin!

Sinirlerinizi bozan seylere odaklanmak yerine bu durumla nasil bas edebileceginize
odaklanmaya calisin. Cocuklarinizin odalarinin sirekli daginik olmasi sizi cildirtiyor mu?
Odalarinin kapisini kapatin. Esinizin aksam yemegine siirekli ge¢ kalmasi sinirlerinizi mi
bozuyor? Yemek saatini biraz daha geriye alin ya da esinizle konusarak belirli aksamlarda ayri
ayri da yemek yiyebileceginizi ifade edin. Duygulariniza farkh bir acidan bakmayi 6grenmek
kontrolliniizde olmayan durumlarla cok daha rahat bas edebilmenizi saglar.

6. Ofkelenmenize yol agan durumlarda "Sen" yerine "Ben" dilini kullanin

Sinir kat sayinizi yukselten durumlarda karsinizdaki kisiyi elestirmek ve suclamak yalnizca
gerilimin daha da artmasina neden olur. Boyle durumlarda karsi tarafi suclayici "sen" ile
baslayan climleler yerine duygularinizi ifade edebilmenizi saglayacak "ben "dilinde climleler
kurmaya calisin. Ornegin esinizin bulasiklara yardim etmemesi caninizi sikiyorsa hislerinizi "Ev
islerinde hic¢ yardimci olmuyorsun!" demek yerine "Yemegi yer yemez masadan kalkman ve
bana yardimci olmayi teklif etmemen beni gercekten tziyor" seklinde ifade edebilirsiniz.

7. Ofkenin sizi kindar birine déniistiirmesine izin vermeyin!

Affetmeyi 6grenmek sahip olabilecegimiz en glicli erdemlerdendir. Eger o6fkenin sizi
yonetmesine izin verirseniz bir sire sonra kendinizi kendi yarattiginiz negatif duygular
hapishanesinde bir esir olarak bulabilirsiniz. Ofke anlarinizda karsi tarafi affetmeniz hem
icinde bulundugunuz durumu sogukkanlilikla degerlendirebilmenizi hem de iliskilerinizin
kuvvetlenmesini saglar.



8. Gergin anlarinizda mizahin giiciinden faydalanin!

Ofkelenmeye basladiginizi hissettiginiz anlarda biraz giilmek tim gerginliginizi alacaktir.
Basiniza gelen, sinirlenmenize neden olan olaylarin komik yanlarini gérmeye c¢alisin.
Kendinize glilmeyi 6grenmek ilk basta sinirlenmenize neden olan olaylarin etkisini azaltarak
gecekci olmayan beklentilerinizi daha kolay fark etmenizi saglar.

9. Ofkelenmek yerine iletisim becerilerinizi gelistirmeye ¢alisin!

Karsimizdaki kisilerle dogru iletisim kurdugumuzda hem ofkelenme olasiligimiz azalir hem de
guvene dayali iliskiler kurabilme sansimiz artar. Bu giiven duygusu sonraki iletisimlerimiz igin
de olumlu bir baslangi¢ yapabilmemize olanak saglar. Karsilikli konusmalarda kullanilabilecek
en iyi iletisim egzersizlerinden biri karsinizdakinin soylediklerini "seni dogru anladigimdan
emin olmak istiyorum.." diyerek kendi cimlelerinizle, anladiginiz seklide sesli olarak tekrar
etmektir. Boylelikle olasi anlasmazliklari baslamadan sonlandirabilir, gereksiz 6fke
nobetlerini kendinizden uzaklastirabilirsiniz.

10.0fkenizle bas edemediginiz durumlarda profesyonel bir destek almaktan ¢cekinmeyin!

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

Daraldigmda, sikildigmds, hic
dogmamis olmay! dilediginde Insiraht


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

Basarisizliktan Ders Cikarmanin En Akillica Yolu

Ceviren: Zeynep Acar

Bircogumuz sonsuz sayida hata yapariz- ancak yeni i¢cgoriler, basarisizliklarimizdan degerli
dersler cikarmamiza yardimci olabilir. GUnimuizin motivasyonel literatiriinde, basarisizlik
genellikle kutlanmasi gereken bir sey olarak gorulir. Hayal kirikliklari basariya giden temel bir
basamaktir; hayat hikayemizde sonunda zaferle sonucglanacak bir donim noktasidir.
Umutsuzluga dismek yerine, “ileride basarisiz olmaya” tesvik ediliyoruz.

Keske bu kadar basit olsaydi. Son on yilda, cok sayida psikolojik arastirma, ¢ogu insanin
basarisizligi yapici bir sekilde ele almak icin micadele ettigini gdstermistir. Bunun yerine,
basarisiz oldugumuz goérevin degerini dislirmenin yollarini buluruz, bu da sabirli olup
hedefimize ulasmak icin daha az motive olabilecegimiz anlamina gelir. Bu fenomen “eksi
Uzum etkisi” olarak bilinir. Alternatif olarak, hatalarimizi fark etmekte basarisiz olabilir ve
hicbir sey olmamis gibi kayitsizca devam edebiliriz, bu da gelecekteki performansimizi
iyilestirmek icin daha iyi bir strateji gelistirmemizi engeller.

ilham verici konusmalar yapan kisiler, romanci Samuel Beckett'in su sézlerini alintilamayi
severler: "Yine yenil. Daha iyi yenil”. Ama gergek su ki, cogumuz tekrar ve ayni sekilde
basarisiz oluyoruz. Son arastirmalar, bu tuzaklardan kaginmanin yollari oldugunu gosteriyor.
Bu cdziimler genellikle mantiga aykiridir: Ornegin, hatalarinizdan ders cikarmanin en iyi
yollarindan biri, benzer zorluklarla karsilasan baska birine tavsiye vermektir. Baskalarinin
basarisizliktan kaginmasina yardim ederek, kendi basari olasiiginizi da arttirabileceginiz
soyleniyor.

Eksi Giziim etkisi
Oncelikle, Norve¢c Ekonomi Okulu'nda psikoloji ve liderlik profesérii olan Hallgeir Sjdstad ve

meslektaslari tarafindan kesfedilen eksi Gizim etkisini inceleyelim.

Sjastad, insanlarin hayallerini erken terk etme egilimlerinin ilgisini c¢ektigini soyllyor.
"Arastirma, biraz daha sabirl olsaydik ve ikinci bir denemeye istekli olsaydik basarili
olabilecegimize ragmen, bazen neden c¢ok erkenden pes ettigimizi anlamaya yonelik bir



girisimdi" diyor. ilk deneyinde Sjastad, katilimcilardan sezgilerinin kesinligini 6lctigi séylenen
bir testin denemesini yapmalarini istedi. Ornegin, 20 elmanin agirhgini tahmin etmeleri
istendi ve gercek cevabin %10'una disen bir tahminin glicli bir sezgi isareti olarak kabul
edilecegi soylendi. Birka¢ sorudaki yiksek performansin, "iste olaganistl basarilar ve iyi
isleyen bir sosyal yasam gibi hayattaki olumlu sonuglarla" gtcli bir sekilde iliskili oldugu
soylendi- bu, basari arzularini arttirmak icin tasarlanmis bir mesajdi.

Birkag¢ alistirma sorusunu yanitladiktan sonra, katihmcilara ¢ok olumlu ya da ¢ok olumsuz
olmak Uzere sahte geri bildirim verildi. Daha sonra gergek testte iyi performans géstermenin
ne kadar zor olacagini ve %100 puan aldiklarinda kendilerini ne kadar mutlu hissedeceklerini
tahmin etmeleri istendi.

Sjastad, alistirma cevaplari hakkinda olumsuz geri bildirim verilen kisilerin, duygusal
durumlari icin gelecekteki performanslarinin 6nemini hafife alacaklarini varsaymisti. Olan
tam olarak buydu. Alistirmada basarisiz olduklarini hisseden insanlar, mikemmel bir skorun
anhk mutluluklarini arttirmak igin ¢ok az sey yapacagini tahmin ettiler. En énemli bulgu ise,
bunun dogru olmadigiydi; ikinci bir sinava girip en yiksek notlari aldiklari séylendiginde, iyi
haber onlari gercekten mutlu etti. Sonucun onlari gururlandirmayacagini varsaymakla
tamamen yaniliyorlardi.

Sjastad bunun bir “kendini koruma mekanizmasi” oldugunu soyliyor. "Cogumuz kendimizi
yetkin ve yetenekli insanlar olarak diisinmek istiyoruz, bu nedenle dis geri bildirim aksini 6ne
sirdiuginde, bu 6z imajimiz icin ciddi bir tehdit olusturuyor" diyor. "En kolay cikis yolu, dis
sinyali reddetmek veya aciklamaktir, boylece tutarsizligi azaltabilir ve olumlu bir benlik
duygusunu koruyabiliriz. Sanirrm bunu fark etmeden bile her zaman yapiyoruz.” (Bu
deneylerin her birinden sonra Sjastad'in katilimcilarina bilgi verdigini, boylece onlarin sezgisel
yetenekleri hakkinda yanlis bir izlenim birakmadiklarini belirtmekte fayda var.)

Sonraki bir deneyde Sjastad, uygulama sorularindaki basarisizligin, katiimcilarin test
sonuclarinin hayatlari icin 6nemine iliskin diger yargilarini nasil etkiledigini arastirdi. Bir kez
daha eksi tGzlimlerin agik belirtilerini gordi: katilimcilar olumsuz geri bildirim aldiktan sonra,
test sonuglarinin "bir kisi olarak kim olduklarini" yansittigini séyleme veya sezgisel zekalarinin
gelecekteki basarilarini belirleyecegine inanma olasiliklari cok diistikt.

Eksi GzUm etkisini bir Norvec Universitesindeki 6grenciler arasinda gercek hayatta da test etti.
Ogrencilere su anda diisiik bir not ortalamasini hatirlatmanin, égrencilerin A ortalamasiyla
mezun olmanin 6ngorilen faydalarini 6nemli 6lcliide degersizlestirmelerine yol actigini buldu.

Sjastad, eksi Gzim etkisinin hayatin bircok alanindaki motivasyonu etkileyebileceginden
siphe duymaktadir. Hayalinizdeki is icin kota bir milakat gecirirseniz, o alanda gergekten
calismak istemediginize karar verebilir ve bu nedenle benzer pozisyonlara basvurmaktan
vazgecebilirsiniz. Ayni sey, bir spor misabakasinda dikkat ¢ekici olamazsaniz veya bir yayinci
taslaginizin ilk gonderimini reddederse de gecerlidir.

"Kendimizi 'C Planimizin' aslinda bastan beri 'A Planimiz' olduguna ikna etmeye calisarak
eksikliklerimizi aciklamak ve birini ya da baska bir seyi suclamak cazip gelebilir," diyor.



Sjastad, tim hedeflerimizde her zaman sebat etmemiz gerektigini iddia etmiyor; Siirec artik
bizi mutlu etmiyorsa, hirslari bir perspektife oturtmak ve rotayi degistirmek saglikli olabilir.
Ancak eksi Gzim etkisi, 0grenip gelisebilecegimizi gérmek yerine erkenden vazgegme
kararina varmamiza neden olabilir, diyor.

Devekusu etkisi

Hayal kirikhginizin kaynagini degersizlestirmek, zihninizin basarisizlikla yapici bir sekilde basa
cikmaktan kaginmasinin bir yoludur. Baska bir basa ¢ikma mekanizmasi da, basinizi kuma
gomerek dikkatinizi Uzlcli durumdan wuzaklastirip onunla ilgilenmekten kaginmaktir.

Arastirmacilar, gelen koti haberlere genellikle g6z yumdugumuzu uzun zamandir biliyorlar.
Ornegin ekonomistler, yatinmcilarin servetleri yiikselirken degil diiserken finansal
durumlarini kontrol etme olasiliklarinin daha dislik oldugunu distintyorlar.

Northwestern Universitesi'nde ydnetim ve organizasyonlar alaninda yardimci dogent olan
Lauren Eskreis-Winkler ve Chicago Booth Universitesinde davranissal bilim ve pazarlama
profesoru olan Ayelet Fishbach tarafindan yakin zamanda yapilan bir dizi arastirmaya gore,
bu fenomen "devekusu etkisi" olarak adlandiriimistir. Bu etki, olumsuz bilgileri goézden
kacirmaya yonelik cok daha genis bir egilimin bir 6rnegi olabilir.

Arastirmalarin cogu, katilimcilara bir dizi secenek sorusunun sunuldugu "Basarisizlikla
Yiizlesme oyunu" adli deneysel bir diizenek etrafinda toplanmistir. Ornegin bir deneyde
katilmcilara hiyerogliflere benzeyen sembol ciftleri sunuldu ve hangisinin bir hayvani temsil
ettigini tahmin etmeleri istendi.

Cevaplarini verdikten sonra dogru ya da yanlis olduklari soylendi. Yalnizca iki secenek
oldugundan, olumlu yada olumsuz her iki geri bildirim bicimi de, dogru cevabi 6grenmelerine
yardimci olmali, boylece bir sonraki testte daha iyi performans gosterebilmelilerdi. Bunu
yapmalari icin kicguk bir finansal tesvik vardi: bir sonraki turda hatirladiklari her sembol igin
1,50 dolar alacaklardi. Cogu insan dogru cevaplarini basariyla hatirladi. Oldukca sasirtici bir
sekilde, yanlis cevaplardan ders almayl basaramadilar ve bu maddelerde sanstan daha iyi
performans gdéstermediler. Fishbach, "insanlar genellikle hicbir sey 6grenmedi" diyor.

Bu fenomenin nedenlerini arastirmak icin arastirmacilar, baska bir katilimci grubundan
Basarisizlikla Yiizlesme oyununun bir turunda baska birinin yanitlarini gérmelerini istedi. Bu
durumlarda, "gozlemciler", diger oyuncunun yanlis cevaplarindan dogru cevaplari
mukemmel bir sekilde ¢ikarabiliyor ve bunlari daha sonra hatirlayabiliyor gibiydi. Fishbach,
"Bu, gorevin bilissel olarak o kadar da zor olmadigini gosteriyor" diyor. Bunun yerine, oyunu
gercekten oynayan insanlar icin 6grenmenin éniinde bir engel olan seyin, yanls olmalarindan
kaynaklanan incinmis duygular oldugu goériniyor. Yaniti yanhs bulan katilimcilar, hatayla
yuzlesmek yerine, dogru yaniti hafizalarina kaydetmeden dikkatlerinin dagilmasina izin
verdiler.

Eskreis-Winkler ve Fishbach, Basarisizlikla Yiizlesme oyununu, meslekleri hakkinda yararli
bilgiler 6grenme sansi verilen telefonla pazarlamaci gruplari da dahil olmak tizere birgok farkl



baglamda kullanima sundu. Her durumda, katilimcilar basarilarini mikemmel bir sekilde
hatirlayabildiler, ancak hatalarindan neredeyse hicbir sey 6grenmediler.

Fishbach bu sonuclardan bahsederken kaygisiz bir tavir sergiliyor, ancak bunlarin kisisel
gelisimimiz icin ciddi bir zorluk teskil ettigine inaniyor. "Bu arastirmayi bir sliredir yaptigim
icin glillyorum ama sonuglar oldukea i¢ karartici," diye itiraf ediyor.

Yapici Bir Sekilde Basarisiz Olmak

Neyse ki, Fishbach'in Eskreis-Winkler ile yaptigl arastirma, basarisizlikla yizlesmenin
onundeki duygusal engellerin Ustesinden gelmek icin bazi stratejiler oldugunu 6ne sirtyor.

Birincisi, Uclincd sahis bakis acisini benimsediginiz, "kendini uzaklastirma" adi verilen bir
surectir. "Neden basarisiz oldum?" diye sormak yerine, 6rnegin, "David neden basarisiz
oldu?" diye sorabilirim. Michigan Universitesi'nden psikolog Ethan Kross tarafindan yapilan
cok sayida arastirma, kendi kendine uzaklasmanin olumsuz duygusal tepkilerimizi
yumusatmaya yardimci oldugunu ve Uzlcl olaylari daha objektif bir sekilde gormemizi
sagladigini gosteriyor. Bu durum da, basarisizligin ego icin daha az tehdit edici oldugu
anlamina gelmelidir, boylece hayal kirikhginin nedenlerini daha iyi- eksi Giziim yemeden veya
savunmaci bir sekilde basimizi kuma gdmmeden analiz edebiliriz.

ikinci bir strateji, Eskreis-Winkler ve Fishbach'in Pensilvanya Universitesi'nde psikoloji
profesori olan Angela Duckworth ile test ettigi, sizinle ayni durumda olabilecek diger kisilere
tavsiyelerde bulunmayi igerir. Baska bir kisiye yardim etmenin tatmininin kisisel bir ego artisi
sagladigini, boylece insanlarin kendi basarisizliklariyla ylzlesmek icin daha glvende
hissettiklerini soyliyor. Fishbach, "insanlari deneyimleriyle ve dgrendikleriyle ilgilenmeye
zorluyor" diyor.

Ornegin, kilo vermekle miicadele eden insanlar, diyete bagli kalmaya calisan diger insanlara
oneri niyetiyle kendi basarisizliklarina dayali ipuglari yazdilar. Daha sonra, kendi agirlik
hedeflerini takip etmeye devam etmek icin daha fazla motive olmus hissettiler. Bunun
yaninda ortaokul 6grencilerinden, akademik motivasyon eksikliginin tstesinden gelmenin
yollarini baska bir genc¢ 6grenciye anlatmalari istendi. Sonraki dort hafta boyunca, tavsiye
veren Ogrenciler kendi ertelemelerinin Ustesinden geldiler ve tavsiye verici mektubu alan
ogrencilere kiyasla 6nemli dl¢lide daha fazla 6dev tamamladilar.

Sjastad, basarisizliklarin hayatin kaginilmaz bir pargasi olduguna dikkat ¢ekiyor ve "asla
basarisiz olmuyorsaniz, muhtemelen ¢ok asagiyi hedefliyorsunuzdur" diyor.

Hayal kirikligiyla yiizlesmeyi ve ders ¢cikartmayi 6grenerek, basariya giden yolda biraz daha
kolay gezinebiliriz.

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

Basimizi erteleme duvarina ¢arpmaya devam etmek yerine, yeni bir seyler denemeye ne
dersiniz?

Erteleme maalesef cogumuzun asina oldugu bir sey. Bunu ya ilk elden deneyimledik ya da
baskalarinda gozlemledik: 6grencilerimiz, cocuklarimiz, calisanlarimiz, eslerimiz ve daha
baskalarindan. Bu onlarin da ve bizim de neredeyse her zaman sonlandirmak istedigimiz bir
sey. Bir projede ilerleme kaydettigimizde enerjik ve lGretken hisser ya da bir is arkadasimiz
veya bir akrabamiz yapmaya karar verdigi seyi basardiginda onunla gurur duyariz.

Erteleme, sizin veya tanidiginiz biri icin ara sira yasanan bir zaman asimindan daha fazlasiysa,
o halde sizin icin yeni bir kitap yazdim: Erteleme: Nedir, Neden Bir Sorun ve Bu Konuda Ne
Yapabilirsiniz? Boyle bir kitap yazmami saglayan nedir? Ertelemenin nedenleri ve sonuglari
Uzerine 30'dan fazla bilimsel arastirma makaleleri ve kitap bolimleri ile erteleme
arastirmasinda 20 yildan fazla deneyime sahibim.

Yine de erteleme benim igin de kisisel bir 5neme sahip. Ertelemenin ailemi ve hatta beni nasil
ele gecirdigine tanik oldum. Kitabimi yazarken, kabul ettigimden daha fazla erteleyici
oldugumu fark ettim.

Kitapta sundugum benzersiz i¢gorulerin, rehberligin ve aracglarin kaynagi, profesyonel
uzmanligimla birlikte bu kisisel gozlemlerim ve micadelelerimdir. Burada, lafi
dolandirmadan konuya girmek ve bilimin endiseyi azaltabilecegi ve engellere ragmen devam
etme motivasyonunu artirabilecegini 6ne sirdtgi zorluklara karsilik vermenin iki alternatif
yolunu kesfetmek istiyorum: 6z-sefkat ve kendini affetme.



Oz elestiri ile ilgili sorun

ilk bakista, 6z-sefkat ve kendini affetme, ertelemeyi azaltmaya pek yardimci olabilecek
adaylar gibi gozukmeyebilir. Zorlayici bir gorevle veya erteleme huyunuzla bogusurken
kendinize karsi nazik ve bagislayici olmak, kendini rahatlatmak gibi gérinebilir, degil mi?
Niyetlenen gorevi yerine getirme sorumlulugundan ve onun getirdiklerinden kendinize
serbest gecis izni veriyormussunuz gibi gortinebilir. Kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz, ancak
bu, hedeflerinize ulasmaniza nasil yardimci olacak?

Bir hedefe giden yolda hatalar yapilirsa, genellikle onlari diizeltmenin tek yolunun ozelestiri
kirbacinin hizli ve ¢ogu zaman sert bir sekilde eli alinmasi olduguna inaniriz.

Ancak ertelemeden kaginmaya calisirken 6zelestiri sikintilidir. Kendiniz hakkinda olumsuz
senaryolar igeren bir zihniyetiniz varsa, bir gorev izerinde ¢alisirken karsilastiginiz zorluklara
olumsuz tepki verme olasiliginiz daha yuksektir. Bir hedefe giden yolda zorluklara bakis
acimiz, kendimizi nasil gordiglimuzin bir yansimasidir. “Herkes bu isi benden ¢cok daha kolay
yapabilir” diye disunebilirsiniz; Kusurlarinizi ve herkes gibi sizin de hata yapabileceginiz ve
yapacaginiz gercegini kabul etmekte zorlanabilirsiniz.

Eger tutumunuz bu sekildeyse, kendinize iliskin bu carpitilmis gorislerinizi destekleyecek
kanitlar arayacak ve onlari da erteliyor oldugunuz zamanlarda bulacaksiniz. Aslinda, kendinize
dair olumsuz goruisleriniz, kendi kendini gergeklestiren ve glglendiren goérisler hale gelir.

Ornegin, egzersiz yapmayi erteleme egiliminde oldugunuzu varsayalim. Diizenli bir kosu
rutinini sirdirmekte neden zorlandiginizi incelemek yerine kendinizi azarliyorsunuz. Bu
tepki, egzersiz yapmaya karsi daha da olumsuz duygular Uretecek ve erteleyerek bu
duygulardan kurtulmak istemenize neden olacaktir. Kendinizi kotl hissetmemek icin
duygularinizi yonetmeye odaklandiginizda, bir ¢6zim bulmaya daha az odaklanacaksiniz
(kosucu bir partner bulmak gibi). Yalniz kosamadiginiz icin kendinizi sert bir sekilde
yargilamaya baslayabilirsiniz. Diger bircok insan tek basina kosabiliyor, ya ben niye
kosamiyorum?

Bu tlr bir 6zelestiri, motive etmekten ziyade motivasyonu dusliren dolayisiyla daha ¢ok
kacinmaya sebep olan olumsuz duygular treten daha da olumsuz distincelere yol acabilir.

Oz sefkatin nazik giicii

Cogumuz sefkatli olmanin ne anlama geldigi konusunda oldukga iyi bir fikre sahibiz. Size yakin
birinin hedefleri icin miicadele ettigini, bir seyler umdugu gibi gitmediginde moralinin bozuk
oldugunu 6grendiginizde, aci ¢ektigini anlar ve karsi nazik ve anlayisli davranirsiniz.

Oz-sefkatli olmak, baskalarina gésterdigimiz ayni sefkati kendimize de géstermek demektir.
Kulaga mantik disi gelse de, bilimsel kanitlar 6z sefkatin hem ertelemeyi azaltmamiza hem
de hedeflerimize ulasmamiza yardimci olabilecegini géstermistir.

Ornegin, birkac yil énce yaptigim bir arastirmayi ele alalim. Dért grup insandan (bazilari
ogrenci, bazilari bolge halki) ertelemeye ne kadar yatkin olduklari, 6z-sefkatli bir zihniyete
sahip olup olmadiklari ve o anki stres dizeyleri hakkindaki anketi doldurmalarini istedim.



insanlar ne kadar az 6z-sefkatliyse, ertelemeye o kadar ¢ok egilimliydiler. Olumsuz duygulari
yonetirken yasanan zorluklar, sonra bu duygulari kendi kendine konusmayla, kusurlar ve
yanilmalar tzerinde derin derin dislinerek blyutmek, ertelemenin itici glicidir. Daha az 6z-
sefkatli olmak, neden ertelemeye yatkin kisilerin daha ¢ok stres yasadiklarini da agiklamis
oldu.

Fakat bu arastirmaya farkl bir agidan bakabiliriz, ki bize kendine karsi daha 6z-sefkatli olan
insanlarin ertelemeye daha az yatkin olduklarini séyliyor. Baska bir deyisle, 6z-anlayisli
olmak, erteleme egilimi gelistirmeye karsi koruyucu bir faktor olabilir.

Dolayisiyla, erteler ve 6z-sefkatle yanit verirseniz, ertelemeye devam etme veya kendiniz
hakkinda daha kotl hissetmenize neden olan ve bdylece bir erteleme aliskanhgini sirdiiren
diisiinme bicimlerine girme olasihginiz daha diisiik olacak. Oz-sefkat, zorlayici bir isten
kacinmaniza veya isi yarida kesmenize neden olabilecek olumsuz duygu ve dustnleri
yumusatmaya yardimci olabilir.

Neyse ki, dz-sefkat gelistirebileceginiz bir beceridir. Austin'deki Texas Universitesi'nden
arastirmaci Kristin Neff'e gore, 6z-sefkatli olmak t¢ temel 6geyi iceriyor.

Oz elestiriyi 6z nezakete doniistiirmek

Erteledigimizde zorluklamiz yiiziinden kendimizi suglamaz veya kendimiz ya da karakterimiz
icin olumsuz yargilarda bulunmayiz. Kendimizi gercekci olmayan beklentilere kaptirarak veya
mukemmel olmamiz konusunda srarci olarak acimizi artirmayiz. Bunun yerine,
mucadelelerimize, yetersizliklerimize ve basarisizliklarimiza sicakhk, agiklik ve kabul ile
yaklasiriz. Gercek veya algilanan bir basarisizlik icin kendinizi sert bir sekilde elestirmek
yerine, su satirlar boyunca bir seyler distinebilirsiniz:

“Ihtiyacim yokken bunu erteledim biliyorum ve bu daha fazla soruna neden olmus olabilir.
Ama kendime yiiklenmeyecegim. Baskalarini diisiinmek konusundaki iyi niyetimin bu sefer
en iyi sonuca dénismedigini kabul ediyorum ve isleri diizeltmek i¢in simdi elimden geleni
yapacagim. "

Acimizda izole olmak yerine baglantili hissetmek. Bu, herkesin hata yaptigini, amacina
ulasamadigini, kendi yetersizlik ve kusurlariyla yiz ylze geldigini ve sonunda aci ¢ektigini
kabul etmeyi icerir. Bunlarin hepsi insan olmanin bir parcasi. Oz-sefkatli olmak, bu evrensel
gercekleri tanimak ve kabul etmek, acilarimiz araciligiyla baskalarina bagh hissetmek
demektir.

Bagh hissetmek, erteleme konusundaki utan¢ duygularinizin kontroli ele gegirmesine ve
herkesin hedeflerine ulasmada ¢ok daha iyi oldugunu hissetmenize izin vermemek anlamina
gelir. Bunun yerine, erteleyen ilk kisi olmadiginizi ve son da olmayacaginizi hatirlarsiniz. Bunu
bilmek, ertelediginizi agikca kabul etmenizi ve hedeflerinize geri donmeniz icin baskalarindan
yardim almanizi kolaylastirir.

Duygularimizin farkinda olmak. Bu, olumsuz duygularimizdan geri c¢ekilmeyi ve onlara
dengeli, yargilayici olmayan bir bakis acisiyla bakmayi ve bu duygulari ya da onlari korikleyen
olumsuz dustinceleri bastirmamayl ya da bunlardan kaginmamayi icerir. Duygularimiza



dikkatli bir sekilde yaklasmak, eksikliklerimize, hatalarimiza veya kisisel yetersizliklerimize
asiri tepki vermememize veya kendimize acima icinde kalmamamiza yardimci olur.

Olumsuz duygularimizla asiri 6zdeslesmek vyerine farkindalikli olmak nasil bir sey?
Ertelemekten ve bunun sonuglarindan mutsuz oldugunuzu kabul edebilir ve sahip oldugunuz
olumsuz duygulari onlardan kaginmak veya bunlara ¢ok fazla kapilmak yerine onlari kabul
edebilirsiniz. Bu farkindalikli durusu takinarak, kendinizi niye mutsuz hissettiginiz ve ilk etapta
gorevden neden kacindiginiz hakkinda ilgili olarak daha iyi bir konumda olursunuz.

Oz-sefkat uygulamak icin en iyi zamanlardan biri, dnleyici tedbirdir - bir isle ugrasiyorken, bir
hata yapmisken, bikmis ve stresli hissediyorken ve ertelemenin esigindeyken. Kendi
glgluklerinize karsi sefkatli davranarak bu duygulari azaltabilir, bu gticltkleri kabul edebilir ve
gorevinizi tamamlamak icin motivasyonunuzu artirabilirsiniz.

Bagislamanin paradoksal giicii

Affetme, size verdikleri zarar nedeniyle baska bir bireye veya gruba karsi kisklinliik veya 6fke
gibi olumsuz duygulari gonulli olarak birakma surecidir. Bu, yapilanlari unuttugunuz
anlamina gelmez, ancak kendi iyiliginiz icin zararh olabilecek olumsuz duygulari saliverdiginiz
anlamina gelir. Olanlari kabul eder ve duygusal olarak 6tesine gecersiniz.

Kendini affetmek, ayni badislamayi kendinize géstermeyi icerir. Oz-sefkat gibi, kendini
affetmek baskalarini affetmekten daha zordur.

Kendimize veya baskalarina zarar verdigini bildigimiz bir sey yaptigimizda, erteleme gibi,
yaptigimiz sey icin cezalandirilmayi hak ettigimiz inanci tuzagina dismek kolaydir. Olanlara
karsi sert bir sekilde 6zelestiri yapmak, yolumuzu kesecek ve hatalarimizin 6tesine gecmemizi
engelleyecek bir kendimizi cezalandirma sekli olabilir. Negatif duygulara takili kalmak bizi
gecmise saplanik kilabilir.

Peki, erteleme adina kendini affetmenin yol haritasi neye benzer? Arastirmacilar, kendini
affetme yolculugunun ii¢ temel adimdan olustugunu éne siirtiyorlar.

Oncelikle, ertelediginizi ve bunu yaptiginiz i¢in kendinizden memnun olmadiginizi kabul
etmelisiniz. Bunun olmasi icin, ertelemenizin sorumlulugunu almaniz gerekir. Ertelemenizi
dis etmenlere yiklediginiz veya gonilliice yaptiginizi kabul etmediginiz slirece, ertelediginizi
gercekten kabul etmiyorsunuz demektir. Bunu idrak etmek, Ozellikle de erteleme
egilimindeyseniz zor olabilir. ilk icgiidiiniiz, zorlu duygular yiizeye cikaran her seyden
kacinmak olacaktir. inkar, dedikleri gibi, hayret verici sekilde giivenli bir yerdir.

Ardindan, erteleme konusundaki olumsuz duygularinizi kabul edin ve onlari hissetmenize
izin verin. Yine, erteleme bir aliskanlk haline geldiyse, bu kolay bir maharet degildir.
Kendinize kizgin, kirgin veya bikkin misiniz? Olmak sorun degil; bu duygular tamamen
dogaldir. Erteleme konusunda kotu hissetmek - ister kendinizden beklentilerinizden dolayi,
ister sosyal normlariihlal ettiginizin farkinda oldugunuzdan dolayi - saglikli bir yanittir. Ancak,
kendinizi gelistirmek ve hedeflerinize ulasmak ile ilk basta kotl hissettiginiz davranisi devam
ettiren utang, sucluluk ve diger Gzlcl duygularin arasinda debelenen kisir bir dongtide sikisip
kalmak arasindaki farki yaratan sey, bu duygularla ne yaptiginizdir.



Yolculugun bu kismi, ertelemeyle ilgili olumsuz duygulariniza kafa yormadan onlarla
uzlasmaya varmayi icerir. Bu, yaptiginizi kabul etmeniz ve kendinizi affetmenizve kendinizi
cezalandirmayi birakip onarmaya odaklanmaniz gerektigi anlamina gelir. Baska bir deyisle, bir
intikam zihniyetinden bir tazminat zihniyetine gegmeniz gerekir. Tekrar erteleme hatasini
yapma olasiliginiz azaltmak icin kendinize ne yapabileceginizi sorun. Ardindan davranisinizi
degistirmek icin harekete gecin.

Cok zekice bir calismada, Kanada'daki Carleton Universitesi'ndeki arastirmacilar, kendini
affetmenin sinavlara c¢alisan Universite 0Ogrencileri arasinda ertelemeyi azaltip
azaltamayacagini test etti. Her iki ara sinavdan 6nce 6grenciler, sinavlarina calismayi ne kadar
erteledikleri ve erteledikleriigin kendilerini affedip affetmedikleriile ilgili sorulari yanitladilar.
Ogrenciler ayrica ilk ara sinav notlarini aldiktan sonra ruh hallerini de bildirdiler.

Sonuclar hem paradoksal hem de cesaret vericiydi. ilk sinava hazirlanirken kendilerini
erteledikleri icin affeden 6grencilerin ikinci sinava hazirlanirken daha az ertelemeler yapmis
ve ertelemelerinin nededi modlarini daha az disidrmuisti. Daha az olumsuz ruh halleri
yasamis, boyleyece daha az ertelemislerdi. Buna karsilik, ilk sinavi erteledikleriicin kendilerini
affetmeyen 6grenciler, performanslari hakkinda daha koti hissettiler ve ikinci sinav igin
calismalarini ertelemeye devam ettiler. Bu arastirma bize kendini affetmenin, olumsuz ruh
halini diizenlemede etkili bir ara¢ oldugunu soyluyor ki bu da sorunlara erteleyerek onlardan
kacinmak yerine yaklasmaya ve bunlarla basa cikmaya yardimci olur.

Kendinizi affetmek, 6zellikle ertelediginiz gorevin kendiniz veya diger insanlar icin miihim
sonug¢lari oldugunda uygulanabilir, 6rnegin esinizin kendi vergilerini tamamlayabilmeleri icin
vergi beyannamenizi vermenizi beklemek zorunda kalmasi gibi durumlarda.

Kendinize karsi bagislayici ve sefkatli olmanin ertelemeyi azaltmaya yardimci olabileceginden
sipheleniyorsaniz, bu sasirtici degil. Bircogumuzun, insanin kendisini gelistirmesinin ve
hayatta basarili olmasinin tek yolunun kendisini daha ¢ok zorlamasi, daha iyi olmak igin
cabalamasi ve elinden gelenin en iyisini yapmaktan daha azini kabul etmemesi oldugunu
ogrendigi bir diinyada yasiyoruz. Ancak, acikca, bu tutum bizde calismiyor. Basimizi erteleme
duvarina carpmaya devam etmek yerine yeni bir seyler denemeye ne dersiniz?

Ceviren: Nazh Biisra Muratoglu

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

1-Egitim ve Ogretim yili baginda 12 sinif dgrencilerimize Okul yénetimi, Kurs 6gretmenlerimiz
ve Rehberlik Servisi ile birlikte Hazirhk stirecimiz kapsaminda, 6grencilerimize 2022-2023
Ogretim yili 12 sinif 6grencilerinin bir yillik performans durumu ve 2023 YKS sonuglarinin farkli
degiskenlerce karsilastirilmasi sunulmustur.

2-06/09/2023 tarihinde okulumuz 6gretmenlerine “Egitim Ortamlarinda Dijitallesmenin
Sosyal ve Psikolojik Etkileri konusunda semineri okulumuz rehber 6gretmeni Muhammed
Mustafa SEKER tarafindan sunulmustur.

3-Okulumuza yeni kayit olan Hazirlik Siniflarimiz ve 9-A sinifi 6grencilerimize 12-14/09/2023
tarihleri arasinda Oryantasyon c¢alismasi yapilmistir.




4-Okulumuza yeni kayit olan Hazirlik Siniflarimiz ve 9-A, 5-A ve 5-B sinifi 6grencilerimize
20-27/09/2023 tarihleri arasinda Ogrenci Tanima Formlari uygulamasi yapilmistir.

5-Okulumuzda 12 sinif 6grencilerine 18-27/09/2023 tarihleri arasinda Motivasyon ve Hedef
Belirleme hakkinda bilgilendirme semineri yapiimistir.

6-Okulumuzda 8 sinif 6grencilerine 11-13/10/2023 tarihleri arasinda LGS Tanitimi ve Ders
Calisma Yontemleri hakkinda bilgilendirme semineri yapiimistir.




7-Okulumuzda 8 sinif 6grencilerine 24-25/10/2023 tarihleri arasinda Sinav Kaygisi ve Bas
Etme yollari hakkinda bilgilendirme semineri yapilmistir.

8-Eylul-Ekim-Kasim ayinda 12 sinif 6grencilerimize 7 adet TYT denemesi yapilmis olup,
denemelerin genel ve birey bazinda analizi yapilarak danisman 6gretmenlerine geri
bildirimde bulunulmustur.

9-02/11/2023 tarihinde deneme performanslari disiik olan 25 6grencimiz ile degerlendirme
toplantisi yapildi.

10-Eyliil- Kasim ayi icinde il disindan gelen 4 farkli imam Hatip Ortaokulundan gelen 77
0grenci, 11 idareci ve 6gretmene kurum tanitimi yapilmistir.




11-28/11/2023 tarihinde 10.00-13.00 saatleri arasinda Bogazici Universitesine tanitim
amacli gezi dizenlendi. Kurum tanitimina 12 C-D ve E subeleri 6grencileri katilmistir.

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi iletisim Bilgisi

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

@posta: istrterehberlik@gmail.com

Danismanlarimiz:
Tarik SEKMENLI

Muhammed Mustafa SEKER


mailto:istrterehberlik@gmail.com
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OKUL TANITIMINA DAIR "LGS"

OKUL TANITIM FiLMI ICIN; https://www.youtube.com/watch?v=CA7JeQgfuus

Ogrencilerimizin ilk Ay’::

Okulumuz "Medya iletisim Kulubii" 6grencilerimizin hazirladigi ve bu sene okulumuza yeni
baslayan 6grencilerin okuldaki ilk ay'ina iliskin izlenimlerini aktardiklari videoya okulumuzun
resmi youtube ve instagram hesabindan ulasabilirsiniz. iyi seyirler...

A)https://youtu.be/IOFTOYGtypU

B)https://www.instagram.com/reel/C0Q54tDLwcw/?utm source=ig web copy link&igshid
=NTYzOWQzNmJjMA==

SANAL TURiCIN;
https://panoramatanitim.com/sanaltur/istanbulreceptayyiperdoganihl/sanaltur.html

Sosyal medyada bizi takip edin...

Aktif sosyal medya hesaplarimiz tizerinden tiim etkinlik, duyuru ve programlarimizdan
aninda haberdar olabilir, her tiirll soru ve goruslerinizi bizlere iletebilirsiniz.

istanbul Recep Tayyip Erdogan Anadolu imam Hatip Lisesi Resmi Hesaplari ( istanbul imam
Hatip Lisesi )

instagram 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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