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Sevgili  Ogrenciler,  hepimizin
bildigi gibi diinya zor bir siirecten
geciyor. Sizler de diger herkes gibi
bu slirecten bir sekilde
etkileniyorsunuz ve belki de ilk kez
tim insanligr ilgilendiren bir
konuda her birinize dusen bazi
var. Peki nedir bu
sorumluluklariniz? Oncelikle

ve bu slirecte ve sonrasinda
da olacagt gibi

- NASIL
ARTIRABILIRIZ?

Kiigiikkéy Anadolu

Imam Hatip Lisesi
Rehberlik Servisi

Aslinda ¢ok karmasik  gibi
goérinen mesele boyle yazinca ne
kadar da basitlesti degil mi? Iste
bazen i¢inden ¢ikamadigimiz ve
goézimuzde buyuttigumuz bazi
sorunlar

cok kolay
hedef basamaklari haline
gelebilyor. Yapmamiz
gerekenleri bir

siraya koymak her zaman igin
zihnimizde dolasan

en kolay yolu olmustur.

Icinizden bazilar1 birka¢ ay
icerisinde sinavlarina
girecek ve derslerindeki

eksiklerini kalan zamana yayarak
adim adim, sistemli bir calisma
ile hedefe dogru ilerliyor.
Bazilarinizin ise bu sinavlar i¢in
daha fazla zamani var ve iginde
bulundugumuz ani

icin kullaniyor.
Fakat bazilar1 da var ki

ne yapacagini bilmeden oradan

oraya savruluyor. Ruzgarin
yonine goére bazen geri gidiyor
bazen ileri.. Boyle bir geminin

ne yazik ki rotasini tamamlamasi
pek mimkin gérinmuyor degil
mi? Oyleyse riizgarda savrulanlar
silkelensin ve kendine gelsin!

Hedefinize ulagmak i¢in yapmaniz gerekenleri
tipki yazinin baginda benim de yaptigim gibi
. Sonra bu adimlar1 zamana

yayarak bir ve

. Kendimize 6nce aylik hedefler. sonra
bu hedefleri haftalara bolerek haftalik hedefler ve
son olarak haftalik plani glinlere dagitarak gtinluk
konu ve soru hedefleri olusturalim. Her giniin
sabahinda yapmamaiz gerekenleri bir kagida yazip
g6z 6nunde bir yere asalim. Artik kafamizin
icerisinde dolasip duran ve suirekli zihnimizi
yoran yapmamiz gereken sorumluluklar bir
kagidin tizerinde yazili ve sadece bizim
yelkenlerimizi agip rotamiza dogru



FARKLI BiR
BAKIS ACISI

Sizler hedeflerinize ulagmak
icin ¢alisirken igcinde
bulundugumuz siireg ile

ilgili

lutfen asagidaki diisiinceleri
izleme teknigini kullanin ve
olumsuz duygu ve
distincelerinizi en dogru
sekilde yonlendirin !

Insan olarak diistincelere sahip bir varligiz. Bu, bizi biz yapan en
6nemli seylerden biri. Ancak zaman zaman distincelerimizle iligki
bicimimiz bize problem de yaratabilir. Gelin nasil olduguna
birlikte bakalim.

Kontrol kimde?

Gin icinde zihnimize bir ¢ok dustince gelir. Cogu zaman

onlar1 fark etmeyiz bile. Ancak 6zellikle

Simdi son giinlerde sizi
muhtemelen kontrol etmeye
baslamis olan diistincelere daha
yakindan bakalim.
Lutfen agagida size uyan
distnceleri segin.
a. Hicbir sey eskisi gibi
olmayacak!
b. Her sey daha kotluye gidecek,
stok yapmaliyim!
c. Sosyal medyaya bakmaliyim,
acaba simdi neler oluyor?
d. Viraist biz de kapacagiz!
e. Hastaliga kapilip 6lecegim!
f. Bana bir sey olmaz!
g. Yakinlarima bulagtiracagt

. T1ipki firtina
aninda hoparlérlerden duyulan uyari anonslarinin size
neyi yapmaniz ve neyi yapmamaniz gerektigini soyledigi
gibi. Boyle bir anda kontroli, hoparlora seslendiren kisiye
devretmis oluruz...
Simdiki durumumuzda zihnimizdeki hoparlérler COVID-19’a
dair yararli 6neriler de verebilir, ancak problem bu 6nerilerin
hoparlérlerden (zihnimizden) gelen sesler oldugunu unuttugumuz
zaman ortaya ¢ikar: ya
onlarin her énerdigini yapmaya (6r. hemen sosyal medyaya veya TV’ye
kosmak ve salgin haberlerini takip etmek) ya da felaket haberleri
verdiklerinde kulaklarimizi kapatmaya (6r. dizi izlemek, yemek yemek,
cevremizdekilerden rahatlatici s6zler aramak vb.) baslariz.

Eger dikkatli bakarsaniz bu dusuncelerin hi¢cbirinin timuyle yanlis ya da dogru olmadigini gorursiniz. Bu
yuzden zaman zaman bu disunceleri mutlak gerceklermis gibi gérmemiz ve kontrolii onlarin eline vermemiz
beklenebilir bir seydir. Ancak boyle durumlar, hayat yolumuzdan sapma ihtimalimizin yukseldigi anlara igaret
eder. Bu yiizden yolumuza tekrar donebilmemize yardimeci olabilecek asagidaki yontemleri uygulayabilirsiniz.

Bu uygulamay1 gun igerisinde

DUSUNCELERE BAKMAK baska sekillerde de
Sizi zorlayan, korkutan ya da endiselendiren dustincelerinizi yapabilirsiniz. Ornegin,
fark edin ve asagiya not edin. yaninizda kagit kalem olmadigi

bir anda
o - : kendi kendinize “yine
*Simdi yapacaginiz sey, bu diisiinceleri agsagiya tekrar not konugmaya basladi. COVID-19

etmeniz, ancak bu sefer bu distinceleri
bir hArF BuYuK bir harF KiCiK seklinde yazmaniz. Bu size bir
miktar tuhaf gelebilir!

Amacimiz, zihnimizin i¢indeki hoparlér kontrolu ele
gecirdiginde onun bir COVID-19 yayin1 yapan
hoparlér oldugunu farketmek ve davraniglarimizin kontroliinii
tekrar ele almak icin psikolojik
becerilerimizi gelistirmektir. Bu egzersiz, zihnimizdeki
distnceleri izlemeyi kolaylastiracaktir.

hoparlorleri!” seklinde
sOyleyebilirsiniz. Hatta o anda
zihninize  gelen  distnceyi
mekanik bir hoparlér sesiyle
tekrar etmeniz de benzer bir etki
saglayabilir. Unutmayin, burada
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