KYOV OZEL ANADOLU LISESI

VELI REHBERLIK BULTENI

Sayin Velimiz,

Stres ve kaygi her zaman i¢in hayatimizda olan duygular. Ancak
kimi zaman bireysel kimi zaman toplumsal olarak yasadigimiz
olaylar mevcut stresimizi ve kaygimiz arttirryor. Oncelikle sunu
bilmeliyiz ki su siralar yasadigimiz kaygiy1 diinyada bizimle
beraber yasayan pek ¢ok kisi var ve bu durum gegici bir durum.
Umuyoruz ki yakinda bitecek.

Hepimiz gerek sosyal medyadan gerekse haber kanallarindan yagsadigimiz durumla ilgili
stirekli bilgilere maruz kaliyoruz. Maruz kaldigimiz bilgiler yasadigimiz kaygi, korku, stres
gibi duygularin yogunlagsmasina sebep oluyor. Bilgi edinmek hepimizin dogal bir ihtiyaci
ancak bilgileri yalnizca bilimsel kaynaklardan edinmek bizleri bilgi
dezenformasyonuna kars1 koruyacaktir. B ’? .
Ergenlik doneminde olan 6grencilerimizin duygularini yonetmek sizler i¢in
daha zorlayici olabilir. Zaten ergenlik doneminin yol actig1 duygusal >
dalgalanmalar giincel olarak yasadigimiz durumla birlesince yonetmesi daha

zor bir hale biiriinmiis olabilir. Normal zamanda disar1 ¢ikarak rahatlayan,

arkadaslari ile bulusan 6grencilerimiz su an i¢in zorunlu olarak evdeler. Her

ogrencimiz bu durumu ayni sekilde deneyimlemiyor. Baz1 6grencilerimiz

cok kaygilanirken bazilari olayin yalnizca disar1 ¢itkamamak boyutuna

odaklanmis olabilir. Bu durumda sizlerin de siireci yonetmekte zorlanmaniz olduk¢a normal.

PEGHEEE Sunu bilmelisiniz ki siz duygularinizi ne kadar

" yonetirseniz ¢ocuklariniz da siireci ayni sekilde
yonetecektir. O yiizden 6ncelikle kendinize zaman
ayirmali ve kendi duygularinizi diizenlemelisiniz.
Cocuklarinizla kendi stresinizle bas etmek icin neler

yaptiginizi konusun, ortak etkinlik zamanlar1
belirleyin, herkesin keyif alacagi ortak aktiviteler
yapin. Ev i¢i sorumluluklarinizi boliisiin, herkesin
yapmasi gerekenleri planlayin.

— il

Glinliik bir plan dogrultusunda hayati siirdiirmek hem sizi hem de ¢ocuklarinizi
rahatlatacaktir. Bu durumu uzun zamandir yapamadiginiz ve yapmak istediginiz seyleri
gerceklestirecek bir firsat olarak degerlendirin.  Hepinize saglikli giinler dileriz.

Balkas acist her seydir. Herkes ayni tabloya bakar ancak herkes
farkl: seyler gériir. Onemli olan bizim bir tabloya baktigimizda ne
gordiigiimiizdiir. Bunu degistirmekse bizim elimizdedir.
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Saymn Velim,

Son zamanlarda yasadigimiz zorlu siirecleri psikolojinin farkli kuramlar1 temelinde ele
almak, hepimizi konularin bilimsel olarak degerlendirilmesi a¢isindan rahatlatacaktir. Bu
dogrultuda yazdigimiz {igilincii biiltenimizde sizlere Kiibler — Ross’un modelinden ve bu
modelin yasadigimiz Koronaviriis slirecine olan uyarlamasindan s6z edecegiz.

Oncelikle Kiibler — Ross’un modelini inceledigimizde yasanilan yas — travma —
hastalik vb. siireclerin kabullenilmesinde 5 temel asama oldugunu goriiriiz. ilk asama;

e Inkar asamasidir. Bu asamada kisi i¢inde bulundugu durumu kabullenmek istemez,
reddeder.

e Ofke asamasinda ise kisi basma gelen duruma kars1 yogun bir 6fke duyar ve bu
durumun karsisinda yogun 6tke davranislari sergiler. Kendine, ¢cevresine veya
doktorlara kars1 6tkelenir.

e Pazarhk asamasia gelindiginde kisi basina gelen olumsuz durumun {istesinden

gelebilmek igin pazarlik yapma yoluna gider. Ornegin “Daha
C:} cok 1yilik yaparsam bu hastalig1 yenebilirim” gibi diisiincelere
RN kapilr.

e Depresyon asamasinda artik i¢inde bulunulan durumun
degismeyecegi anlasilmistir ve kisi bu durumla basa ¢ikmakta
duygusal olarak zorlanmaktadir. Bu da kisiyi depresyona
stiriikler.

e Kabullenme asamasina gelindiginde depresyonun
yarattig1 olumsuz ruh halinden ¢ikilmistir. Kisi bagina gelen

olumsuz durumu kabullenmis ve artik harekete gegmeye hazirdir.

Peki bu durumu su an i¢inde bulundugumuz siirece uyarladigimizda nasil bir tabloyla
karsilasiyoruz? Bu konuda Dr. Umut Ekmekgi tarafindan yapilmis uyarlamaya ve
Harward Business Review’da yer alan David Kessler’in roportajina géz atalim. Dr. Umut
Ekmeke¢i’nin uyarlamasinda stire¢ oncelikle “Sok” agamasindan basliyor.

¢ Sok asamasinda “Eyvah Cin’de bir salgin var, tiim diinyaya yayilacak nasil basa
cikacagiz?” diisiinceleri yaygin olarak goriiliir.

e Inkar asamasinda ise kisiler daha nce de benzer salginlarm oldugunu, bu
teknolojik gelismelerin oldugu devirde bir viriisiin bizi yenemeyecegini
diistinebilir ve olasi tehditi reddeder.

e Pazarhk asamasinda “Eger iki hafta evde kalirsam sorun ¢oziilecek, salgin siireci
bittikten sonra daha iyi bir insan olacagim” gibi diisiinceler dogrultusunda hareket
eder ve kendince pazarlik yapar.




J Ofke asamasinda “Cin salgmim oniinii
kesemedi, sorumsuz insanlar yiiziinden bu salgin
yayiliyor, Neden her sey bizim nesli vurdu? vb.”
diisiincelere rastlanir ve kisiler i¢inde bulunduklar1
duruma kars1 yogun bir 6tke duyarlar. Su anda
toplumumuzu inceledigimizde biiyiik bir boliimiin bu
asamada oldugunu goriiriiz.

e Depresyon asamasindayken kisiler bu hastaliktan kagis
olmadigmi diisiinmeye baslar. Etrafindaki kisilere

bulastiracagindan veya basina ciddi bir durumun geleceginden endiselentir.
Kaygiyla birlesen bu durum kisiyi olumsuz duygulara siirtikler. Toplumumuzun
bir kismi da bu asamadadir.

e Kabul asamasinda gelindiginde, i¢inde bulunulan durum artik kabullenmis ve bu
durumdan kurtulabilmek i¢in neler yapilacag: arastirilmaya baslanmistir. Ornegin
“Eger semptomlar ortaya ¢ikarsa hizli bir sekilde hastaneye gidebilir ve tedavi
olabilirim.” Veya “Sosyal mesafemi koruyarak bu siireci saglikli bir bigimde
atlatailirim” gibi diisiinceler ortaya ¢ikar ve kisinin kendisini en gii¢lii hissettigi
donemdir.

I¢inde bulundugumuz siirecte yasadigimiz duygulardan biri aslinda yas duygusudur.
Bu durum bizi bireysel olarak etkilemiyor olabilir veya yakin ¢evremizde herhangi bir
olumsuzluk ile karsilasmamis olabiliriz ancak mevcut sosyal hayatimiza ulasamamak, giinliik
rutinlerimizden uzaklagmak zorunda kalmamiz da aslinda yas duygusunu deneyimlememizi
sagliyor.

Bu siirecte bilimsel bilgilerden uzaklasmamak en sagliklisidir. Basa ¢ikamadiginiz
noktalarda uzman destegi alabilirsiniz.

Saglikla kalmaniz dilegiyle
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Sayin Velim,
Bugiinlerde ¢ocuklarimiz tiim giinlerini ev igerisinde gegirmek durumundalar.

Cocuklarimiz okulda iken Beden Egitimi dersi, teneffiislerde arkadaslari ile
oynadiklart oyunlar ve diger spor aktiviteleri ile enerjilerini tiiketip, motivasyon
saglayabiliyorlardi. Ancak suan ¢ocuklarimizin hareketliligi azalmig durumdadir.
Yapilan aragtirmalar egzersiz yapmanin evde kaldigimiz bugiinlerde hem ruh
sagligina, hem de beden sagligina olumlu etkisi olacagini belirtmektedir. Bu
durum 6zellikle dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu gibi dikkat sorunu

yasayan veya hareketli olan ¢ocuklarda daha da énemli tasimaktadir.

Fiziksel etkinliklere basit ve kisa siireli egzersizlerle baslanabilir. Tiim aile bireyleri bu siirece
katilabilirse hemen eglenceli vakit gegirilebilir. Aile bireylerinin katildig1 aktiviteler terapi gorevi
gormektedir. You tube ve daily motion gibi video paylasim sitelerinde aile bireylerinin birlikte
katilabilecegi fiziksel egzersiz ¢aligmalari, yogo, plates, zumba, ev iginde yiiriime faaliyetleri gibi
¢ocugunuzla hareket edeceginiz ve eglenceli zaman gegirebileceginiz 6rnek videolar yer almaktadir.

Cocuklarimizin evde kendi viicut agirligr ile bireysel ¢alismalarda yapabilirler. Halat gekme,
yiiksekge bir yere dayanarak push-up (sinav), ayaklar 6nde/yerde kendini ¢ekme, barfikse asilma, tek
ve ¢ift ayak sigramalar, en uygun olabilecek kuvvet ¢alismalaridir. Bu hareketler viicut kaslarinin
kuvvetlenmesi ve tirmanma yeteneginin gelisimini saglar.

Diizenli egzersiz yapmak depresif duygu durum gelismesini de engellemekte ve uykuya da yardimci
olabilmektedir. Ancak yatma saati dncesi yogun egzersizler yapilmamasina dikkat edilmelidir.
Yatmadan 6nce yapilan yogun egzersizler 6zellikle uyku sorunu ve hareketliligi fazla olan ¢ocuklarda
uykuya gecisi zorlastirabilmektedir.

Fiziksel aktiviteye katilimin saglanmasinin, pozitif duygulanim ile
iligkili oldugu, benlik saygisini, fiziksel ve psikososyal iyilik halini
artirdig1 igin ¢ocuklarimizin ev i¢indeki takibinde fiziksel aktiviteler
Onem tasimaktadir.

Fiziksel aktivitenin psikolojik iyilik hali iligkisinin altinda yatan mekanizma tam agiklanamasa da
birka¢ farkli olasilik iizerinde durulmaktadir. Fiziksel aktiviteler, fiziksel olarak kendimizi iyi
hissetmemizi saglayan beyin kimyasallarinin salgilanmasini saglar, depresyonu kétiilestirebilen
immiin sistem kimyasallarimi azaltir ve viicut 1sisin1 ylikselterek rahatlamaya yardimei olur.

Sizlerin ve ¢ocuklarimizin giinliik rutinlerinizde fiziksel aktivitelere zaman ayirmanizi dileriz. Saglikli
ve hareketli kalin.

KAYNAKCA: TURKIYE COCUK ve GENG PSiKiYATRiSi DERNEG] COVID-19 (KORONA) VIRUS SALGINI SIRASINDA AILE, COCUK VE ERGENLERE
YONELIK PSiIKOSOSYAL ve RUHSAL DESTEK REHBERI
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Giiniimiizde, internet ve teknoloji hayatimizin her
alaminda siklikla yer alan ve hayatimizi kolaylagtiran 6geler
olarak yer aliyor. Ozellikle son dénemde yasadigimiz salgin
durumu sebebiyle hem bizlerin hem de 6grencilerimizin teknoloji
kullantmimiz artt1. Hepimizin siklikla kullandigi, pek ¢ok seyi
internet araciligiyla yaptig1 ve neredeyse tiim bilgilere internet
araciligiyla ulastigi bir diinyada yasiyoruz. Hatta dyle ki, cogu
arkadagimizla yalnizca internet iizerinden haberlesmeyi yeterli
buluyoruz. Ancak zaman igerisinde, teknolojinin de hizla
gelismesiyle beraber teknoloji kullanimu ile ilgili bir risk ortaya
cikt1. Bu risk “Teknoloji Bagimlilig1” olarak adlandirilmaktadir.

“Teknoloji bagimliligi, teknolojiyi kullanmada ve onunla iligkide kisinin iradesini kaybetmesi,
kendini denetleyememesi ve onsuz bir yasam siirememeye baglamasi halidir” * Kisi
teknolojiden/internetten uzak oldugunda kendini mutsuz hisseder, yoksun kaldiginda asir1 sinirlenir ve
saldirganlasabilir. Bagimliligin belirtileri incelendiginde; kisinin planlanandan ¢ok teknolojik aletler
basinda kalmasi, zamanin biiyiik ¢ogunlugunu teknolojik aygitlarla oynayarak veya onlar1 diisiinerek
gecirmesi, teknolojinin sorumluluklarin yerine getirilmesini engellemesi olarak goriilebilir.

Sorumluluk kazandirma yetiskinlerin ¢ocuk yetistirirken en
¢ok zorlandiklar1 alanlardan biridir. Ozellikle ergenlik donemindeki
bireyler tam olarak ne cocuk ne de yetiskin olmadiklar1 igin
iistlerine diisenlerin ne oldugu konusunda zaman zaman ¢atigsmalar
yasanabilir. Teknoloji kullanimi konusunda kendi kararlarini kendi
verebilecegini, o ne zaman ne kadar oynayacagini bildigini, artik
¢ocuk olmadigini iddia edebilir. Ozellikle son donemde yasanan
salgin siireciyle 6grencilerimiz normalin ¢ok {izerinde ekran basinda
vakit gecirebilir ve kendi kontrollerini sagladiklarini ifade
edebilirler. Arkadaglar ile de yiizyiize goriisme saglayamadiklari
icin siklikla teknolojik aletler {izerinden goriisebilir, hatta zaman zaman sanal arkadagliklara da

yonelebilirler.

Q_lig@ i @ Af{\% Ergenlik donemindeki bireyler i¢in sanal diinyadaki
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yerine sanal varliklarmin nasil goriindiigii ile ilgili normalin

tiim bu durumlarin normal oldugudur. Yasadiginiz durumlari pek
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é = ® lizerinde vakit harcayabilirler. Oncelikle bilmemiz gereken yasanan
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cok ergen bireyin ailesi yasiyor. Bu noktada yapilmas1 gereken
onlarin da biiyiidiigiinii unutmadan ortada bir noktada
bulusabilmektir.




- Cocuklarimzin arkadaslari ile goriintiilii goriismesine izin vermek gerekir

ancak kimlerle goriistiigli bilgisini size vermesini isteyin.

- Online egitim siirecinde zaten ekran baginda siire gegiriyorlar ancak
sosyal medyada vakit gecirmek, dizi izlemek veya oyun oynamak onlarin hayati i¢in
oldukga normal. Birlikte konusarak ortak bir ekran baginda vakit gegirme siiresi
belirleyebilirsiniz.

- Ekran basinda gecirdikleri siireyi daha verimli gegirebilmeleri i¢in ¢esitli {iniversitelerden
online dersler alabileceklerini veya miizeler gezebileceklerini, ¢esitli kiitiiphanelerin
ticretsiz erisime agtig1 kitaplar1 indirebileceklerini sdyleyebilirsiniz.

- Siz de teknoloji kullanim1 konusunda sikinti yasiyorsaniz ailecek teknoloji detoksu

yapmay1 degerlendirebilirsiniz.

Teknoloji kullanimi konusunda siirekli gatisma yasiyor ve 0grencilerimiz ile ortak bir noktada
bulusamiyorsaniz bu konuda rehberlik servisinden destek alabilirsiniz. Normalin disinda giinler
yasadigimiz su siirecte hem sizlerin hem de 6grencilerimizin gilinliik bir rutin olusturamamasi oldukg¢a
dogal. Ancak hep beraber atacagimiz adimlar iginde bulundugumuz durumu daha rahat ge¢irmemizi
saglayacaktir.

Rehberlik Servisi

* Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Teknoloji Bagimliligi Lise Sunumu
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MESLEK SECIMINDE EBEVEYN ROLU

Saym Velim,

Hayatimizda verecegimiz en énemli kararlarin baginda hangi meslegin segilecegi yer aliyor.
Dogru meslegi segmek tiim hayati etkileyecek bir karar. Bu karar1 da lise donemi igerisinde gerek
akademik becerilerimiz gerekse ilgi ve yetenekler dogrultusunda vermek gerekiyor. Ancak bu noktada
siz anne babalarimizin rolii de 6grencilerimizin gelecegini sekillendirmek icin oldukea kritik. Ciinkii
kimi zaman anne babayla yasanan ¢atismalar 6grencileri yanlis meslek segimlerine yonlendirebiliyor.

Dogru meslek se¢iminin temelinde kiginin kendisini iyi tamimasi ve ilgi ve yeteneklerinin
farkinda olmas1 yatmaktadir. Bu sebeple 4 yil boyunca rehberlik servisi tarafindan gesitli galigmalar
yiiriitiilmekte. Ogrencilerimizin kendilerini tanimasi, ilgi ve yeteneklerini kesfetmesi igin gesitli
olgekler uygulanmakta ve bu sonuglar 6grenciler ile paylasiimakta. Ayni zamanda ders igi aktiviteler
de yapilmakta ancak bununla beraber 6grencilerimizin kendi kendilerini dogru analiz etmeleri isin en
onemli boyutudur. Yapilan ve yapilacak tiim ¢alismalarin 6neminin farkinda bulunarak katilim
saglamalari, kendileri ile paylasilan cesitli linkleri ve internet sayfalarini takip etmeleri ve 6zellikle 12.
Sinif siirecine kadar simdiden incelenmeye baslanan meslekler/iiniversiteler/iicret dagilimlari ile ilgili
grafikleri sik sik degerlendirmeleri kendilerini dogru bir meslek se¢imine yonlendirecektir.

Yetenek bir kisinin bir seyi 6grenme giicii,
Ogrenebilme kapasitesidir. Her yetenek ¢cok & ‘
calismayla gelistirilebilir ancak bazi yetenekleri s’ G
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kazanmaya dogustan daha meyilli olabiliriz. Tlgiler e A
CAREER

ise yapmaktan hoslandigimiz, ¢esitli durumlar
karsisinda bile genelde yapmayi tercih edecegimiz

O\
faaliyetleri gerceklestirirken bizi yonlendiren bir i¢ OUALIFIGATION

uyarandir. Bu sebeple ilgi ve yeteneklerin dogru bir gﬁg@gggg @ Dere
sekilde kesfedilmesi dogru meslek se¢imi agisindan
olduk¢a 6nemlidir.




Anne babalar olarak dncelikle 6grencilerimizin akademik becerilerinin ve
ilgilerinin farkinda olmak bu siirecin daha dogru degerlendirmesini saglayacaktir.
Ornegin matematik fizik, kimya gibi dersleri sevmeyen ve yapamayan bir 6grencinin

herhangi bir mithendislik alaninda okumasini istemek gercekdisi bir beklenti olacaktir. Ancak bununla
beraber yalmzca akademik beceriler dogru meslek segiminde tek kriter degildir. Ogrencilerimizin ilgi
ve yeteneklerinin ne oldugu da meslek seciminde énemli bir rol oynar. Ornegin bir grencinin sayisal
dersleri iyi olabilir ancak hukuk okumak veya siyasete atilmak isteyebilir. Yine bu noktada yalnizca
akademik olarak bir seyin yapilabiliyor olmasi kesin yapilmasi gerektigi anlamina gelmez.

Ogrencilerimizin meslek se¢imi asamasinda
yapilacak en dogru sey onlarla ortak bir karara
varmak ve meslek konusunda birkag alternatif
belirlemektir. Universiteye hazirlik ve meslek segimi
konusunda “Once bir puan1 alalim gerisini sonra
diistiniiriiz” algis1 yanlis bir algidir. Cilinkdi kisi eger
hangi meslegi/meslekleri segecegine heniiz karar
vermemisse iki ay igerisinde yapacagi segim onu

istemedigi noktalara ulastirabilir. Bu yiizden 4 yillik
lise siirecinin meslek se¢imi agisindan ¢ok iyi
degerlendirilmesi gerekir.

Ogrencilerimiz ile ortak belirlediginiz meslekler sonrasinda 6grencilerimizin bu meslekleri
yiiriiten kisiler ile bir araya gelmelerini ve meslek hakkinda o kisilerden bilgi almalari ¢ok daha
saglikl1 sonuglara ulasmalarmi saglayacaktir. Ogrencilerimiz meslek sahibi kisiler ile konusurken
onlara su sorular1 yoneltmelerini syleyin;

4+ Bu meslegin olumlu ve olumsuz taraflar1 ne?
+ Calisma sartlar1 nasi1l?

+ Ucret dagilimi ve is bulma olanaklar1 nasil?
+ Ayrica bir egitim alinmasi gerekiyor mu?

Dersler igerisinde bu konu basliklarinin her biri ele almiyor =——
ancak sizler i¢gin de belirleyici olmasi agisindan bu ana Q 7
bagliklar1 kullanabilirsiniz.
Basta da belirttigimiz gibi meslek se¢imi hayatta
verilecek en kritik kararlardan biridir. Ancak bu kararlari j
alirken aile olarak yapilmasi ve yapilmamasi gereken bazi
durumlar var. Bu durumlar gergeklestigi takdirde 'Elé K.
Ogrencilerimiz bu ¢atigmalar sebebiyle yanlis bir iiniversite ) c@@%’;% » £ -
veya meslek seciminde bulunabilir. Ornegin: - =

+ Ogrenciyi kendinizle veya baska arkadaslariyla kiyaslamak. “Ben senin yasindayken
matematigim c¢ok iyiydi, senin de iyi olmasi lazim” veya “Ayse Hanimin oglu sinava ilk
girdigi sene derece yapti senden de aynisin1 bekliyorum” gibi.

+ Kendinizin ideallerini gocugunuza yansitmak “Ben senin hep doktor olmani hayal
etmistim” veya “Annen de ben de Bogazi¢i mezunuyuz sen de oraya gitmelisin™ gibi.

+ Kendi becerileri, ilgileri ve yetenekleri disinda bir meslege yonelmesini istemek. “Yabanci
dilinin ¢ok iyi oldugunu biliyorum ama bence terciiman yerine miithendis olmalisin” gibi.




Bu tarz durumlar ile 6zellikle 12. Sinif siirecinde karsilasabilirsiniz. Peki bu siireci daha
sorunsuz atlatmak i¢in ne yapilmalidir?

o Ogrencinin ne istedigi ile ilgili
; : ortak bir karar almarak se¢meyi diigiindiigii meslegin art1
NASIL GEGTI MATEMATIK. 4o 1R SeeIeyl dusuncugy g
SINAVI O& LA~ ve eksileri degerlendirilebilir.
o Kendisinin farkinda olmadig1
stiper 10 ger YR ancak sizin ve okulunuzun gézlemledigi iyi oldugu alanlar
ile ilgili yonlendirilebilir.
ELVEDA MUHENDISUK, : . flgi ve yeteneklerini
MERHABA TORNACILIK . ) SEC2 kullanabilecegi farkli meslek dallari olabilecegi yalnizca

bilindik meslekler ile sinirli kalinmayabilecegi, yeni

firsatlara acgik olunabilecegi paylasilabilir.

. Ogrenci ile birlikte okul disinda
gergeklesen tiniversite fuarlari ve kariyer giinleri takip
edilebilir.

o Kullanabiliyorsaniz kisisel
baglantilariniz kullanilarak 6grencilerimizin segmeyi

diisiindiikleri meslek elemanlarinin is yerlerinde birkag
saat gegirmelerini saglanabilir.

Oniimiizde dgrencilerimizin dogru mesleklerini belirlemesi i¢in zaman var ancak dogru
meslek se¢imin hayatin en dnemli kararlarindan biri olmasi sebebiyle bu siirecin etkin bir sekilde
degerlendirilmesi olduk¢a 6nemli. Rehberlik ¢alismalar: kapsaminda gergeklestirilen etkinlikler siz
velilerimizin de destegiyle daha anlaml1 olacaktir.

Rehberlik Servisi

Kaynakca

https://docplayer.biz.tr/57504044-0zel-seymen-egitim-kurumlari-egitim-ogretim-yili-rehberlik-bulteni-meslek-seciminin-onemi.html

http://www.antalyapsikiyatri.com/aile-evlilik-ve-cift-sorunlari/meslek-seciminde-ailenin-rolu

https://docplayer.biz.tr/25766249-Meslek-secimi-surecinde-ailenin-rolu.html
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ERGEN ANNE BABASI OLMAK

Saym Velim,

Ergenlik donemi oldukg¢a karmasik bir donemdir. 12-14 yas donemi erinlik, 15-20 yas donemi
ise ergenlik olarak nitelendirilir. Kiz ve erkek bireyler ergenligin
fiziksel, biligsel ve psikolojik belirtilerini farkli yaslarda ve farkl
yogunluklarda yasarlar. Fiziksel olarak biiyliyen ancak ruhsal
olarak hala ¢ocuk olan ergenler yeni bedenlerine adapte olmakta
giicliik ¢cekerken kimi zaman bedensel 6zelliklerinden memnun
olmayabilir. Dig goriiniisiiyle fazlaca ugrasabilir. Aynanin
karsisinda saatler harcayabilir, sagina yeni bir sekil vermeye
calisabilir, sagimi boyatmak isteyebilir, piercing taktirmak veya
dovme yaptirmak isteyebilir. Ergenlik doneminin bir kimlik

arayis1 donemi oldugu ve tiim bu siireglerin normal oldugu unutulmamalidir.

Fiziksel degisimlerle beraber bilissel ve psikolojik olarak da ergenler yogun bir degisim
siirecine girerler. Onceden ¢ok iyi tanidiginizi diisiindiigiiniiz cocugunuz bir anda size yabanci biri gibi
gelebilir, bir senede 180 derece
donmiis gibi hissedebilirsiniz.
Ergenlik dénemi bazi yazarlar
tarafindan “ikinci dogum” olarak
nitelendirilir. Oldukga zorlu bir
siirectir ve bireyin kendini yeniden
kesfetmesine, kendi dogrularini ve
hayat felsefesini olusturmasina
dayanir. Bu yiizden ergenler her giin
bir dnceki giine kryasla daha farkli
davranabilir, farkli goriigleri \
benimsiyor olabilir ve farkli
seylerden hoslanabilir. Ornegin bir giin metal miizik dinliyorsa diger giin klasik miizige gecis
yapabilir. Ergenlikteki degisimler bu kadar keskin ve keskin oldugu kadar da normaldir. Yukarida
bahsettigimiz gibi bu bir kimlik arayis1 donemidir.

Ozellikle son dénemde yasadigimiz salgin siireci sebebiyle ¢ocuklarimzla normale kiyasla ok
daha fazla bir arada vakit gecirdiginiz i¢in yasanan ¢atigmalar artmis veya toleransiniz azalms olabilir.
Asagida sizlere hem genel olarak ergen iletisiminde dikkat edilmesi gerekenler hem de salgin
siirecinde neler yapabileceginiz ile ilgili bazi dneriler sunulacaktir.




2)
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1) Dogru iletisim: Ergenler ile saglikli bir iletisim kurmanin ilk basamag1 onlar1
gercekten dinlemek ve goriislerine dnem verdiginizi hissettirmektir. Ergenlik donemi aile ile
iletisimin yerini arkadagslar ile
iletisimin aldig1 donemdir. Hayatinda sayqg|
olup bitenleri size anlatmak yerine
arkadaglar1 ile paylagsmay1

yegleyecektir. Ciinkii sizlerin onu din]_eme

yargilayacagini veya diisiincelerini

duyma

onaylamayacagini diisiiniiyor olabilir. = empali
Son dénemde uzun zamandir evde ovie o
olmalar1 ve arkadaglari ile yeterince SEVg
sosyallesememeleri sebebiyle iyice ictenilgi duyma
icine kapanmis olabilir. Bu noktada yargilamama.
arkadaslar ile miimkiin oldugunca

online platformlar {izerinden goriintiilii bir I\:llnemP

bir sekilde goriismelerine izin vermek

gerekir. Ancak bu goériismeler sizin belirlediginiz zaman dilimi igerisinde olmal1 ve kimlerle
konustugu bilgisi size verilmelidir. Igerigini cok fazla paylasmak istemese de en azinda
kimlerle goriistligiinii bilmeniz iyi olacaktir.

Bununla beraber sizin ¢ocugunuz ile iletisiminizde yapacaginiz en 6nemli sey gergekten
dinlemektir. Ortak olarak konusabileceginiz konular belirlemek ve bu konular hakkinda zaman
zaman sohbet etmek ergenlerin size diger konularda da a¢ilmasim kolaylastiracaktir. Sizin ilgi
alaniniz olmasa da ¢ocugunuz tarafindan ¢ok sevilerek izlenen bir diziyi beraber izlemek,
oynadig1 oyunu size anlatmasini veya o oynarken onu izlemenizi istemek, ¢ok sevdigi bir
miizik grubunun miiziklerini birlikte dinlemek ve fikir aligverisinde bulunmak dogru iletisim
kurmak i¢in kapi aralayici olarak kullanilabilir.

Yasadiklar1 durumlar1 anlamaya ¢cahismak: Ergenlik doneminde her birey ¢esitli
siireclerden gecer. Bu siirecler her birey icin farklilasabilir. Ciinkii her insan biriciktir ve
kendine 6zgii olarak ele alinmalidir. Bir ergen size yasadigi bir olay1 anlatiyorsa, 6ncelikle onu
dinlemek ve olumsuz olarak -

yorumlamamak gerekir.
Kendini ifade etmesine izin
vermek ve olaylar1 onun
bakis agisindan anlamaya
caligmak ergen iletisiminin
kilit noktasidir. Eger ergen
karsisindakinin 6giit
vermeye bagladigim
hissederse geri cekilir.

Ancak onun yerine iletigim

sirasinda, yasadigi olayin olumlu ve olumsuz taraflarim1 kendisinin sdylemesini saglamak ve
almas1 gereken mesaji kendisinin gikarmasini saglamak daha etkili olacaktir. Ornegin
arkadastyla kavga ettigini sdylediginde ne yapmasi gerektigini sizin sdylemeniz yerine birlikte




4)

5)

sonuglarini diisiinmeniz ve onun kendisinin olay1 degerlendirmesi daha verimli sonuglara
yol agar.

Ozellikle son dénemde siirekli evde olan gocugunuz siklikla sikildigini ve bunaldigimi ifade
edebilir. Ev iginde hi¢bir sey yapmak istemeyebilir. Bu noktada hepimizin ayni siirecten
gectigini ve bunaldigini ancak onlarin degisen ve yogunlagan hormonlarinin da fiziksel
etkisiyle gercekten daha ¢ok bunalabileceklerini goz 6niinde bulundurmak gerekir.
Yapacaginiz sey kendi duygularinizdan da bahsetmek ve onu anladiginizi hissettirmek, ortak
olarak yapabileceginiz bir etkinlik belirlemek veya onun iizerine diisen sorumluluklari
arttirmaktir. Ornegin her hafta 1 giin aksam yemegini o yapabilir. Giinliik yapilan temizlikte
sabit bir gorevi olabilir. Ev i¢inde bir yerin organize edilmesi veya bir duvarin farkli bir renge
boyanmasi gibi isleri beraber yapabilirsiniz. Ev i¢inde kullamlacak gesitli dekoratif tiriinleri
beraber olusturabilirsiniz (6rnegin saks1 boyamak, ¢igeklerin duracagi platformu siislemek,
duvarlarm {istii bos kalmamasi i¢in beraber resim yapmak veya miizikle ugrasiyorsaniz
beraber miizik yapmaya ¢aligmak gibi).

3) Ozel alanlara saygi: Her ergen kendisine ait 6zel bir alanmin
olmasini ister. Kendileriyle gecirecekleri zaman ergenlerin kisilik
gelisimleri agisindan oldukg¢a énemlidir. Bu noktada aramizdaki giiven bagi
dogrultusunda ne yaptiklarini biliyor oldugunuz takdirde kendi kendilerine
kalmalarinda bir sakinca yoktur. Ancak birlikte vakit gegirdigi ve
konustugu arkadaslarmin kim oldugunu bilmeniz, onlar ve ailelerini
tanimaniz 6nemlidir.

Giivenmek ve diiriist olmak: Ergenlerin yasadiklar1 durumlari sizinle paylagsmalarinin devam
etmesi agisindan karsilikli giiveninizin olmasi ¢ok dnemlidir. Onlarla konusurken diiriist bir
bicimde ne diisiiniip hissettiginizi sdylemek ve onu yargilamadan anlamaya ¢aligmak
iletisimin agikhigini siirdiirecektir. Aranizdaki iletisimin kuvvetli olmasi karsilikli giiveninize
dayanir. Bu sebeple aradaki giiven baginin zedelenmemesi gerekir.

Kurallar konusunda net olmak: Ergenler her ne kadar artik birer yetiskin olduklarini iddia
etseler de hala daha ¢ocuksu taraflar1 ¢ok daha baskin

bireylerdir. Bu sebeple kendi baglarina alabilecekleri ve L a—

alamayacaklari bazi kararlar bulunmaktadir. Kendi

baslarina alabileceklerini diisiindiigiiniiz kurallara izin
verirken ortak olarak almaniz gereken bazi kurallar da
bulunmaktadir. Ev i¢i ve ev dis1 durumlar ile ilgili kurallart
ortak olarak belirleyin ancak genel gergeveyi siz ¢izin. Eger
bir konu kural olarak belirlendiyse de evdeki her bireyin bu
kurallara uymasini saglamanz gerekmektedir. Ornegin

“Yemek masasinda telefonla oynamani istemiyorum” yerine
“Yemek masasinda telefonla oynanmayacak” tiim aile bireyleri i¢in bir kural olabilir.




Ozetle yukarida genel olarak ergenlik donemini ve ergenlik donemindeki bireyler ile
nasil iletisim kurulmasi gerektigini degerlendirdik. Bu siirecte yasadiginiz ¢atigmalar
artmis ve duygu kontroliinliz zorlagmus olabilir. Ancak unutmayin ki duygularinizi siz ne
kadar iyi kontrol ederseniz ¢ocuklariniz da o kadar iyi kontrol edecektir. Eger i¢inde bulundugunuz

durum bas edilemez bir noktaya ulastiysa ve iligkiler kopma noktasina geldiyse bu durumda bir uzman
yardimi almaniz en sagliklis1 olacaktir.

Rehberlik Servisi

Kaynakc¢a

https://www.rehberlikservisi.net/veli-bulteni/ErgenleYasam

https://www.hurriyet.com.tr/o-bir-ergen-peki-sizin-mazeretiniz-ne-23079801
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DUYGU DUZENLEME VE PSIiKOLOJiK SAGLAMLIK

Saym Velim,

Icinde bulundugumuz olagan iistii durumlar sebebiyle hem 6grencilerimiz hem de sizler
psikolojik olarak zor bir dénemden gegiyor olabilirsiniz. Ozellikle grencilerimizin sokaga ¢ikma
yasaginin bulunmasi ve beraberinde ev i¢i yapilabilecek aktivitelerin sinirli olmasi sebebiyle
Ogrencilerimizin psikolojik direngleri sarsilmis olabilir. Bu noktada hem onlara destek olmak hem de
kendi psikolojik saglamliliginizi korumak igin bu biiltenimizde sizlere genel kavramlardan ve neler
yapabileceginizden s6z edecegiz.

Duygu diizenleme kavrami en
genel tanimiyla duygulari dogru t

zamanda dogru yerde dogru bir sekilde 9%
ifade edilebilmesidir. Ornegin ¢ok 6fkeli & o5
oldugumuzda bu 6fkeyi saldirgan ) g4

olmayan bir bigimde ifade edebilmek

duygularin kontrol edilebildigini gosterir. £

Duygu diizenleme kavramu kisinin A
duygularimi tamamen bastirmasi veya yok

saymast demek degildir. Bunun yerine

duygularm uygun bir sekilde ve dogru
zamanda ifade edilebildigi anlamina gelir.
Kisi zaman zaman yasadig1 yogun
duygular1 kontrol edebiliyor ve ¢esitli olaylara kars1 asir1 tepkiler vermiyorsa bu durum duygularini
diizenleyebildigini gosterir.

Duygu diizenleme bebeklik déneminden itibaren ebeveynlerin davranislar1 ve duygu

diizenleme bicimleri ile gelisir. Bu sebeple ¢cocuklar
biiyiirken ebeveynlerinin duygu diizenleme
stratejilerini 6grenir ve biiyiime doneminde kendi
duygularii diizenlemek i¢in bu stratejileri kullanirlar.
(~X~) . Ozellikle son dénemde yasadigimz salgin durumunda
e sizlerin duygularmizi nasil diizenledigi direkt olarak
S o) Ky @ ¢ocuklarinizi etkilemektedir. Bununla beraber bu
A\~~~ = stirecte yine sizlerin kullandig1 duygu diizenleme

stratejilerinin yansimalarini ¢ocuklarinizda
0 ‘ .' C \9 9’ D gdzlemleyebilirsiniz. Yasadigimiz normal dist
durumlar her zamankinden daha yogun duygular

hissetmemizi saglamakta bu nedenle de duygularimizi dogru bir bigimde diizenlemeye her
zamankinden daha fazla ihtiya¢ duymaktayiz.




Duygu diizenleme kavramu ile beraber ele almamiz gereken bir baska kavram da
psikolojik saglamlik konusudur. Psikolojik saglamlik zorlu kosullarda kisinin zorluklarla
bas edebilme becerisidir. Psikolojik saglamlig yiiksek olan bireyler yapilan ¢aligmalarda

stres verici yasam olaylar1 karsisinda daha

basarili bir bas etme mekanizmasi
kullanmaktadir. I¢inde bulundugumuz
durumun belirsizligi, yarattig1 ger¢ekei
endise ve kaygilar psikolojik
saglamlhigimiz1 etkileyebilir. Ancak bu
noktada yine sizlerin psikolojik olarak
kullandig1 bas etme mekanizmalari

cocuklarmizin psikolojik saglamligini

etkileyecektir.

1. KENDI PSIKOLOJIiK DURUMUNUZU KORUMAK: Bu siirecte oncelikle kendi
psikolojinizi korumak ¢ok dnemlidir. Sizler de zaman zaman kaygi duyabilir, yasadigimiz
durumla bas etmekte giigliik ¢cekebilirsiniz. Siirekli olarak sogukkanli olmaniz ¢ok
beklendik ve saglikli bir durum degildir ancak kaygi ve endiseyi yogun olarak hissettiginiz
donemde bu duygular ile bas etmek
icin ne yaptiginiz oldukca 6nemlidir. =N
Yukarida bahsettigimiz gibi, sizin
duygu diizenleme ve psikolojik
saglamliginizi koruma becerileriniz
direkt olarak ¢ocuklarinizi
etkileyecektir. Yogun duygulari
yasadiginiz sirada nefes ve gevseme
egzersizlerini yapabilir, ¢esitli telefon
uygulamalarindan bu konuda destek
alabilirsiniz. Kayg1 ve endise yogun olarak sizi etkilediginde o an yapilacak en 6nemli sey

aklimzdan gecen diisiinceleri belirlemek ve bu diisiincelerin gercekligini sorgulamaktir.
(Ornegin “Markete ¢iktigim icin kesin viriis kaptim. Kapmama sansim yok” diye
diistindiigiiniiz bir an “Hayir ben {izerime diigen her tiirlii 6nlemi aldim, markette
davraniglarima oldukga dikkat ettim ve kurallara uydum” diye diisiinmek sizleri biraz daha
rahatlatacaktir). Duygularinizi kontrol altina aldiktan sonra yasadiginiz siireci ve
aklimzdan gecen gercekdist diislinceleri nasil sorguladiginizi ve ¢iiriittiigiiniizii cocugunuz
ile paylasabilirsiniz.

2. DOGRU KAYNAKLARDAN BiLGi EDINMEK: Sosyal Medyada ve haberlerde
siirekli yer alan olumsuz bilgileri takip etmek yerine giin icerisinde kendi belirleyeceginiz
kisa bir zaman diliminde bilimsel kaynaklardan bilgi alabilirsiniz. Tiim giiniiniizii olumsuz
bilgi akisiyla gegirmek psikolojik saglamliginizi olumsuz etkileyecektir.




3. RUTINLERINIZI KORUMAK: Salgmn siirecinin baslangiciyla beraber
herkesin giinliik rutinleri i¢erisinde bazi degisiklikler olmustur. Ancak yeni diizenle
7= beraber ev icinde yapmaniz gerekenleri gergeklestirecek

GET UL bir diizenin olmasi 6nemlidir. Yatma ve kalkma
DRESSE) -l A saatlerinin planli olmasi, ¢ocuklariizin ders saatlerinin
| dogru bir sekilde organize edilmesi ve takibi, giin
o <N\

icerisinde yapilmasi1 gereken rutin isler ve ailecek
: gegireceginiz zamanin belirlenmesi gerekmektedir. Her
giin olmasa da haftada 2 3 kez ¢ocuklariniz ile aile

: etkinligi yapmaniz (puzzle yapmak, kutu oyunu oynamak
vb. beraberinde sohbet edebileceginiz oyunlar)

(@), (BRUSHHAR ”MM”““m\“\“\\\\\\“\\) iligkilerinizin bozulmamasini saglayacaktir. Cocuklariniz

ile dersler disinda sohbet edecek konu bagliklarinizin olmasi onlarimn sizi 6gretmenleri gibi

gérmemesini saglar.

FIZIKSEL EGZERSIZ YAPMAK: Normal zamana
kiyasla egzersiz yapmak daha zor olsa da sokaga ¢ikma

o

yasaginin olmadig giinlerde giivenli bolgelerde yiiriyiis
yapmak veya site iginde yasiyorsaniz site bahgesini
kullanmak psikolojinizi olumlu yonde etkileyecektir. Spor
basli basina fiziksel olarak da sizleri olumlu yénde
etkilemektedir ancak bu siirecte fiziksel hareketlilik
kisitlanmustir.Bu sebeple giin i¢inde hareket etmeniz
sizleri ¢ok daha olumlu etkileyecektir. Ev i¢inde = =

cocuklarmizla beraber rutin bir spor program olusturabilir, - -
hep beraber yapacaginiz pilates, yoga vb. sporlara yonelebilirsiniz.
5. SANATSAL FAALIYETLERLE

UGRASMAK: Sanatin kendi basima bile tyilestirici giicli
bulunmaktadir. Bu siirecte yapacaginiz sanatsal faaliyetler
duygulariniz1 diizenlemenizi ve psikolojik saglamliginiz1
korumanizi saglayacaktir. Ornegin resim yapmak, miizikle
ugragmak, mandala boyamak, 1000 nokta kitaplar, etamin
islemek, ahsap boyamak, quilling, mozaik, filografi yapmak vb.
aktiviteleri degerlendirebilirsiniz. Sanatsal aktivitelerle
ugragsmanin psikolojik saglamliga ve duygu diizenleme

becerilerine katkis1 oldugu pek ¢ok bilimsel arastirmayla da
gosterilmistir.

NEFES VE GEVSEME EGZERSIZLERI YAPMAK: 4-4-4 nefesi diye adlandirilan
nefes egzersizini ¢ok kaygilandiginizda uygulayabilirsiniz. 4 saniye sayarak nefes alin, 4
saniye i¢inizde tutun ve 4 saniyede o nefesi yavasca verin. Gevseme egzersizleri igin ise
ekte yer alan egzersizi uygulayabilirsiniz.




7. UZMAN YARDIMI

3

ALMAK: Tiim bu teknikleri uyguladiginiz (,\ 2

halde yine de duygularinizi kontrol edemiyor N4 / i
ve psikolojik saglamliginizin zedelendigini ‘
diisliniiyorsaniz mutlaka bir psikolog yardim R g

almaniz sizin i¢in en sagliklis1 olacaktir.

GEVSEME EGZERSIZi

Gozlerinizi kapatin... Simdi dikkatinizi ayaklarinizda toplayin... Ayagimizi bilyiik kalin bir gamurun
i¢ine ittiginizi diigiiniin. Ayak ve bacaklarimizi iyice kasin. Var giiciiniizle itin ¢iinkii camur ¢ok
kalin... Itin... Itin... Itin...

Simdi ayaklarmizi gamurdan ¢ikarin ve rahatlamayi fark edin.

Simdi yavas yavas karin bélgesine dogru ¢ikalim. Karm bélgeniz nasil hissediyor? Sirkte ¢alisan
kaplan oldugunuzu hayal edin. Terbiyeciniz sizden kiigiik bir gemberin i¢cinden ge¢menizi istiyor.
Cemberden gecebilmek i¢in olabildigince kiiclilmek gerekir. Kendinizi iyice kiigiiltiin. Karninizi igeri
¢ekin... Cekin... Cekin... Sonra rahatlayin. Artik gemberden gegmeniz gerekmiyor. Rahatlayn. ..
Rahatlayin... Rahatlayin... Simdi yeniden ¢emberden ge¢melisiniz. Tekrar karninizi igeri ¢ekin. ..
Cekin... Cekin... Incelin. Artik gemberden gectiniz rahatlayin ve karnimiz1 gevsetin... Gevsetin. ..
Gevsetin... Derin nefes alin.

Simdi dikkatinizi el ve kollarmiza verin. Parmaklarinizin farkina varm. Sanki ellerinizde kii¢iik esnek
bir top varmis gibi diisiiniin. Biitiin giiciiniizle toplar1 sikmaya calisin. Sikin... Sikin... Sikin...
Sikarken ellerinizin ve kollarinizin ne kadar kasildigini hissedin. $imdi toplar1 yavasca birakin.
Rahatladiginizi hissedin. Tekrar toplar1 elinize alip sikin... Sikin... Sikin... Tiim kasilmay1 hissedin.
Simdi toplar1 birakin ve Rahatlayin... Rahatlayin... Rahatlaym...

Simdi omzunuza verin dikkatinizi. Bir kaplumbaga oldugunuzu diisiiniin. Keyifli bir sekilde ormanda
dolastyorsunuz. Birden bir tehlike sezdiniz. Basinizi ve omzunuzu ¢ekin... Cekin... Cekin...
Kasildiginizi hissedin. Simdi tehlike gecti. Tekrar basinizi kabugunuzdan ¢ikarin. Rahatlayin...
Gezinmeye devam ederken baska bir tehlike daha fark ettiniz. Hemen basinizi ve boynunuzu tekrar
iceri ¢ekin... Cekin... Cekin... Kasildiginizi hissedin. Artik tehlike yok simdi kabugunuzdan
c¢ikabilirsiniz. Rahatlaymn...

Simdi ¢enenize odaklanin. Agzinizda kocaman bir sakiz oldugunu disiiniin. Sakiz dyle biiyiik ki.
Cignemesi ¢ok zor. Cenenizi biiylik bilyiik oynatarak sakizi ¢ignemeye calisin. Simdi sakizi ¢ikarim.
Cene kaslarimzin gevsedigini hissedin. Simdi tekrar sakizi agziniza alin ve giiglii bir sekilde ¢igneyin.
Dislerinizle ezin. lyice ezin. Simdi tekrar sakiz1 ¢ikarm. Sakizi ¢ikarmanin rahathgim hissedin.

Simdi yiiziiniize gegelim. Uyuyorsunuz. Yiiziiniize bir sinek kondu. Yanaklarinizda ve alnimzda
dolasiyor. Ellerinizi kullanarak onu kovmay1 diisiinemeyecek kadar derin uykudasiniz. Ama sinek de
cok rahatsiz edici. Bu yiizden yiiziinii, agzinizi, burnunuzu oynatarak kovmaya ¢alisin. Ugtu ve
uzaklasti. Rahatlayin... Rahatlayin... Yeniden uykuya daldiniz ama sinek tekrar gelip yiizliniize
kondu. Yiiziiniizde dolastyor. Yiiziinii, agzinizi, burnunuzu burusturarak kovmaya c¢alisin. Ugtu ve
uzaklasti. Rahatlayim... Rahatlayn...




Simdi viicudunuzu bir biitiin olarak hissetmeye ¢alisin. Yeni baz1 seylerin farkina
w vardigimz hissediyor musunuz? Dikkatinizi simdi ¢eken bazi 6zel boliimler var mi?

n— Buralarda ne gibi duyumlar aldigimizin farkina varmaya ¢alisin. Viicudunuzda gerilim
hissettiginiz bir yer var m1? Eger varsa o gerilimi oradan atin, o kas1 gevsetin. Derin ve rahat nefes alip
verin. Simdi viicudunuzda gergin hicbir kasinizin kalmadigindan emin olun.

Rehberlik Servisi

Kaynakca

Opoz, T (2017) Sanatla veya Sporla Ugrasan veya Ugrasmayan Ergenlerin, Duygu Diizenleme Becerileri, Sosyal Kaygi ve Ofke Diizeyleri
Arasindaki iliski

Salgin Hastalik Déneminde Psikolojik Saglamligi Korumak, izmit RAM
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ODTU GV OZEL KOCAELI OKULLARI
REHBERLIK BULTENI

NORMALLESME SURECINDE PSIKOLOJIK UYUM

Sayin Velim,

Yaklasik 2 aydir yogun bir sekilde normal hayatlarimizdan uzaklastik ve kendimizi sosyal olarak izole
ettik. Ancak 11 Mayis itibariyle hayatimiz agamali olarak normale doniiyor. Kisitlamalarin asamali olarak
kalkmasi bizlerin de psikolojik olarak bu siirece adapte olmasini gerektiriyor. Hem bizler hem de
Ogrencilerimiz uzun zamandir ev icerisinde vakit gegiriyoruz ve bundan sonraki siirecin tam olarak nasil
gelisecegi belirsiz.

Oncelikle hayatimz bundan sonraki donemde uzunca bir
siire eskiden normalimiz olan duruma dénemeyebilir. Su noktada
tamamen eski normalimize donebilecegimize dair bir veriye sahip
degiliz. Bu da bizleri yogun bir belirsizlik icerisine siiriiklityor. Bu
konudaki belirsizlik siireci hem sizlerde hem de ¢ocuklarinizda
psikolojik olarak bir kaygi ve endise yaratabilir. Ancak her degisim
siirecinde oldugu gibi bu bir adaptasyon siirecidir ve kaygi ve endise
yasamamiz normaldir. Bu noktada evde kaldigimiz siirenin basindan

adaptasyonumuz ile ilgili bizlere ipucu verecektir.

Hem bizlerin hem de 6grencilerimizin uzun bir dénem daha sosyal mesafemizi gireceg§imiz ortamlarda
korumasi gerekmektedir. Ayni zamanda uzun bir siire daha maske kullaniminin hayatimiz igerisinde yer
alacagini sdyleyebiliriz. Salgin siirecinin tam olarak ne zaman bitecegi

belirsiz oldugu i¢in kendi tedbirlerimizi almaya devam etmemiz

gerekiyor. Hayatimizin tam olarak nasil sekillenecegi ¢ok net

olmamakla beraber is hayatinda ve ekonomik acidan da bazi

degisimlerin olabilecegini sdyleyebiliriz. Ozellikle giiniimiizde ihtiyag

duyulan is kollar1 degerlendirildiginde yasadigimiz siirecin

ogrencilerimizin meslek se¢imlerini etkileyecegini 6ngorebiliriz.

Yasadigimz siiregte yalnizca fiziksel olarak degil sosyal, ekonomik vb.

acilardan da yagsadigimiz pek ¢ok kayip var. Psikolojik bu kayiplar

adeta bir travma olarak ele almak gerekir. Travmalar karsisinda her birey farkli psikolojik tepkiler verir ve
bireylerdeki yansimalar1 farkli farkli olabilir. Su anda hayatta olan hi¢ kimse bu kadar biiyiik capl bir
saglik krizi yasamadigi i¢in bundan sonraki siirecin psikolojik olarak herkesi etkileyecegini ama psikolojik
saglamligimiz ve duygu diizenleme becerilerimizin bizleri psikolojik olarak koruyacagini bilmeliyiz.
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Yeni normal diizene alisirken hem sizler hem de ¢ocuklariniz sagliginiz ve sosyal yasantiniz ile ilgili yogun
kaygilar yasayabilirsiniz. Daha 6nce sahip olmadiginiz temizlik
ile iliskili kaygilar olabilir. Ornegin marketten alinan her seyi
dezenfekte ederek eve sokmak gibi yeni aliskanliklar kazanmig
olabilisiniz. Yasadigimz siirecin ne zaman sonlanacagi da belirsiz
oldugundan bu aligkanliklar1 zamani geldiginde terk etmekte
zorlanabilirsiniz. Cocuklarinizin izin verildiginde dahi disar1
cikmak istemediklerini veya sagliklar ile ilgili diisiincelerinin
fazlaca arttign gézlemleyebilirsiniz. Adim adim normallesme
stirecinde yasanabilecek her tiirlii kaygi ve endisenin normal
oldugunu, yalnizca sizlerin degil tiim diinyanin benzer psikolojik
siireglerden gectigini hatirlamaniz isinizi kolaylastiracaktir.

Bu siirecte duygularimizi fark etmek, kendimize uygun duygu diizenleme stratejilerini belirlemek, bizlere
kendimizi iyi hissettiren etkinlerle ugrasmak, aile i¢i iligklerimizi saglam tutmak ve gelecege ya da gegmise
odaklanmak yerine kendimizi simdi ve burada tutabilmek psikolojik dayanikliligimizi koruyacaktir. Ancak
zaman geldiginde giivenli olsa dahi digar1 ¢ikmakta veya sosyallesmekte zorlaniyorsaniz, bu donemde
sizin veya ¢ocugunuzun yogun bir sekilde kaygi ve depresyon yasadigini gézlemliyorsaniz, temizlige
yonelik davraniglarmizin takintiya doniistiigiinii fark ettiyseniz en kisa zamanda bir uzman yardimi almak
sizin i¢in en sagliklis1 olacaktir.

Rehberlik Servisi

Kaynakga:

https://www.youtube.com/watch?v=0gxugal-DGM/ Yeni Normal Nedir?

https://www.youtube.com/watch?v=zbL2SNJnhbc/ Karantina ve Sonrasinda Yetiskin Olmak: Yeni Normale Uyum
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KYOV OZEL ANADOLU LiSESIi REHBERLIK BULTENI

COKLU ZEKA KURAMI

Sayin Velim,

Zekaya yonelik pek ¢ok farkli yaklagim olsa
da bu biiltenimizde sizlerle psikolojik kuramlar Stvel Zeka - Goreel Zeka
arasinda en yaygin sekilde kullanmilan Howard m
Gardner’in Coklu Zeka kuramini inceleyecegiz. / o
Zeka, zihnin O6grenme, Ogrenilenden yararlanma, h \ —
yeni durumlara uyabilme ve yeni ¢6ziim yollar icselzeka'-._-...____:_7_ dgrenmenin B _...»--_-"___Bedenseu Zeka
bulabilme yetenegidir. Zeka kuramlarinin geneline B 8 S L\’?
bakildiginda tek tip bir zeka puaninin oldugu; bu . 2
anlamda sanki zekanin tek boyutu oldugu B Zoka PR, 0 2iksel Zoka
goriilmektedir. Howard Gardner ise tek tip zeka Bogdsal 'Zeka}‘\\

Matemetiksel Zeka

tipine kars1 ¢ikarak insanlarin basarili oldugu degisik
alanlar bulundugunu ve bu alanlarda zekaya dayali
biiyiik beceriler gosterdiklerini belirterek yeniden
degerlendirilen genis bir kuram ortaya koymustur.

Gardner’a goére insan zekasi 8 alt zekadan olugmaktadir. Bunlar; s6zel-dilsel, matematiksel-
mantiksal, gorsel- uzamsal, miziksel- ritimsel, bedensel- kinestetik, kisiler arasi- sosyal, kisisel- i¢sel
ve doga- varoluscu zekalaridir. Ona gore zekalar her bireyde dogustan var olmaktadir. Gardner’a gore
zeka bir degeri olan iiriin verebilme veya problem ¢dzebilme becerisidir. Buna gore herhangi bir
formal egitim almayan fakat giinliik problemlerini ¢6zebilen bir kisi igin zekidir demek yanlis olmaz.

Coklu zekanin alt boyutlarina ve hangi zekanin hangi meslek tiirlinde daha basarili olduguna
baktigimizda ise;

1. Sozel - Dilsel Zeka: Dili diizgiin kullanabilme, dile

’3/ v-“w%’ "({*X‘“'“m% ait karmagik anlamlar kavrayabglilme yeni yapilar
R olusturabilme ve giizel okuyup konusabilme becerisidir. Bu

zeka tiiri okuma, yazma, dinleme, konugma ve iletisim

becerileri saglar. dille yaptigimiz her tiirlii ¢alismayla

[Amigy, ilgilidir. Bagka birinin konusmasimi dinleyebilme, ne

) sOyledigini, nasil bir mesaj vermek istedigini anlayabilme bu

358 : s alanlardan bir kacidir. S6zel zeka zamanmimizin en biiylik

» kisminda kullandigimiz zeka tiiriidiir. Genel egitim sistemi

l 1 n g S 1 t 1 C Q i(;uerisinde. sozel zeka vurgusu yapl.lmakt;'idm

Sozel — dilsel zekas1 giiclii olan bireylerin basarili olabilecegi
\_. meslekler sairlik, vyazarlik, gazetecilik, politikacilik,

fb h avukatlik, psikologluk, editorlik ve ¢evirmenlik olarak
degerlendirilebilir.

2. Mantiksal- Matematiksel Zeka: Mantiksal- matematiksel zeka sayilarla ¢alisma, muhakeme
etme, timevarim ve tiimdengelim teknikleri ile diigiinebilme, soyut ve sembolik problemler
¢Ozebilme, kavramlar, diislinceler ve fikirler aras1 karmasik iliskileri anlayabilme becerisidir.
Mantiksal — Matematiksel Zekasi kuvvetli olan bireyler bilim adami, muhasebeci, bilgisayar
programciligi, istatistik¢i, miithendis ve matematik¢i ve bankacilik mesleklerinde basarili
olabilirler.
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@' 3. Gorsel- Uzamsal Zeka: Bu zeka tiirli resimlerle, sekillerle diistinebilme, gorsel

diinyay1 algilayabilme, sekil, renk ve dokular1 zihnin
gozleriyle gorebilme ve bunlart sanatsal forma
donistiirebilme yetenegini ifade eder. Gorsel zekaya
sahip bireyler gordiigiimiiz ve hayal edebildigimiz her
turlii sekil, desen, tasarim, somut ya da soyut goriintiiler,
renkler gibi her seyle ilgilenir. Gorsel uzamsal zeka ile
sozel dilsel zeka arasinda 6énemli bir iligski vardir. Zihin ve
dil arasindaki iliski goriintiiyle saglanir. Bu sayede bilgiyi
saklama ve problem ¢6zme saglanmaktadir. Gorsel-
uzamsal zekasi yiiksek olan kisilerin basarili olabilecekleri
meslekler ise sunlardir; Ressamlik, oyunculuk,
fotografcilik, miihendislik, kameramanlik, mimarlik,
heykeltiraglik, tasarimcilik vb.

4. Bedensel- Kinestetik Zeka: Bedensel zeka
diger tiim zeka tiirleri arasinda en az sorgulanan
zeka tlirtidiir. Cilinkii her giin bilingsizce ¢ok cesitli
ve karmasik bedensel isler yapmaktayiz. Bu zeka
modeli de bedensel olarak ortaya koyabilecegimiz
eylemlerin tiimiiyle ilgilenir. Ayni zamanda bu
zeka tlrli dogustan gelen c¢ocuklarin yiiriime
potansiyelleri, ince/kaba motor beceriler, jest ve
mimikler gibi kavramlarla yakindan ilgilidir.
Fikirleri ve duygular1 ifade edebilmek adina bedeni
kullanabilme ve problemleri ¢ozebilme yetenegi
olarak da adlandirilir. Bu zeka tiirline sahip

blreylerln oyunculuk, sporculuk dansg:lhk heykeltiraglik, teknik direktorliik, cerrahlik gibi
alanlarda basarili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Miiziksel- Ritimsel Zeka: Norolojik agidan bakildiginda miizik zekasi zeka tiirleri arasinda
ilk dnce gelisendir. Anne karnindayken bile ¢evremizi ses ve ritimler sarar. Bazilarina gére bu
zeka sadece miizik ve ritimden ibaret
olmadigindan bu zeka tiirlinlin  igine
alinmamalidir. Ancak bu zeka tiirii tiim ses ve
titresim diinyasiyla ilgilidir. Miizik, ritim ve
seslerin ‘bilinci etkileme’ seviyeleri diger zeka
tiirlerinden daha giicliidiir. Cilinkii miizik, ses ve
ritimler ruh halimizi degistirme, ¢esitli
duygularimizi costurma, acimizi ifade edebilme
gibi alanlarda oldukga etkilidir. Ornegin korku
filmi izlerken gelen miizigin bizi normalde
oldugundan daha c¢ok gerer. Bu zeka sesler,
notalar, ritimlerle diisiinme, farkl: sesleri tanima
ve yeni ses/ritimler iretebilme becerisidir. Bu zekaya sahip kisiler miizigi yasaminda
kullanmak igin firsatlar olusturur. Seslere nota ve ritimlere karsi 6zel bir ilgileri vardir. Bu
zeka tlirline sahip bireyler sarkicilik, bestekarlik, miizisyenlik, orkestra sefligi, miizik
elestirmenligi gibi alanlarda basarili olabilirler.

Kisisel- Icedoniik Zeka: igsel zeka kendi kendinin farkinda olma, kendini anlayabilme ve i¢
diinyayla iliski kurabilme 6zelligidir. Insanin kendi duygularini, duygusal tepki derecesini,
diisiinme siirecini tanitma, kendini degerlendirme ve kendisiyle ilgili hedefler olusturabilme
becerisidir. Bu zekaya sahip kisiler yasadiklari her olay veya deneyim iizerinde ¢ok fazla
diisiiniirler. Kendi i¢lerinde bir deger ve anlayis sistemi olustururlar. Her seyde kendilerinden




bir sey ararlar. Bu zekaya sahip kisilerin yazarlik, psikologluk, sosyal hizmet uzmanligi,
dini liderlik, sanatcilik, ressamlik ve heykeltiraglik gibi alanlarda basarili olabilecegi
diisiintilmektedir.

7. Kisilerarasi- Sosyal Zeka: Bu
zeka, insan iliskileri, baska kisilerle ortak
calisma, diger insanlar1 tanima ve onlardan
bir seyler O6grenme konularyla ilgilenir.

® ® Cevredeki bireylerle iletisim kurma, onlar
anlama, digerlerinin ruhsal durumlarini ayirt
etme gibi davranislara isaret eder. Sozel ve
sOzel olmayan iletisim becerilerini, isbirligi
becerilerini, catisma ydntemini uzlasma
becerileri ile ortak fayda amacina ulagmak
icin gereken giiven, sayginlik, liderlik ve
digerlerini  yonlendirme yetenegi ile
ilgilidir. Bu zeka tiirline sahip olan
bireylerin  psikologluk,  organizatorliik,
politikacilik , 6gretmenlik, hemsirelik, halkla iliskiler uzmanligi, turizmcilik, oyunculuk ,
pazarlamacilik, danismanlik ve sosyal hizmet uzmanlig1 gibi alanlarda basarili olabilecekleri
diisiiniilmektedir.

Doga- Varoluscu Zeka: Bu zeka tiirii cevremizdeki dogal
diinyay1 algilama, begenme ve anlamayla dogrudan
iligkilidir. Bu zeka tiirline sahip bireyler tiirleri birbirinden
ayirt edebilme, c¢esitli bitki Ortlisiinii ve hayvan tiirlerini
siniflandirabilme ve dogal diinyaya iliskin bilgilerimiz gibi
konularla ilgilenir. Cesitli ¢igekleri ayirt edebilen, farkli
hayvanlar1 adlandirip, g¢esitli nesneleri kategorize edebilen
cocuklarda bu zekanin gelismis oldugu sdylenebilir. Doga
zekasina sahip bireylerin basarili olabilecekleri meslekler
degerlendirildiginde ise Izcilik, Dagcilik, Zoologluk ve
Biyologluk oldugu goriilmektedir.

Bu zeka tiirlerinin kesfedilmesinde gesitli dlgekler ve gozlemler kullanilmaktadir. Hem kiginin
kendisinin yaptig1 gozlemler hem de g¢evresinden aldigi geribildirimler dogrultusunda hangi zeka
tiiriine sahip oldugu belirlenebilir. Ancak ¢oklu zeka kurami herkeste birden ¢ok zeka tiiriiniin mevcut
olabilecegi varsayimi iizerinden hareket eder. Ayni zamanda herkesin standart zeka tanimlar1 yerine
her bireyin basarili oldugu farkli farkli alanlarin olabilecegi goriisiinii savunur. Zeka tiirleri ve basarili
olabilecekleri meslekler incelendiginde farkli zeka tiirlerinin ayn1 mesleklerde basarili olabilecekleri
gorlilmektedir.

Rehberlik Servisi

Kaynakca
Ata, Aslan ve Opodz (2012), Coklu Zeka Kuram

Gardner, H. (2006). On failing to grasp the core of MI theory; A response to Visser et al. Intelligence, 34, 503-505.




KYOV OZEL ANADOLU LiSESIi REHBERLIK BULTENI

DUYGUSAL YEME

Sayin Velim,

Uzun zamandir evde oldugumuz bu salgin siirecinde, ev ici aktivitelerin yaninda yemek yeme
davraniglarinin da artmis oldugunu gozlemleyebilirsiniz. Yemek yeme ihtiyacin disinda duygularla bag
etme yontemine doniistiigii noktada bu durum duygusal yeme olarak adlandirilmaktadir.

Duygusal yeme 6fke, iiziintii, kaygi vb. olumsuz
duygularla bag etmek icin kisinin kendisini yemek yemeye
vermesi durumudur. Ancak kisiler a¢ degilken bir siire sonra
gereginden fazla yenen yiyecekler midenin biiyiimesine ve
beraberinde giinliik alinan kalorinin artmasina ve kilo
problemlerine yol acar. Kilo problemleri de kisinin bag

edemedigi noktada bir siire sonra 6zgiiven kaybina sebep
olabilir. Ozellikle ergenlik déneminde tiiketilen yiyeceklerin

miktarinin ihtiyaglar ile dogru orantili olmas: gerekmektedir.

Gereginden fazla kalori alan bir ergen kilo almaya baslayacak

ve aldigi kilolar1 veremedigi takdirde bu siire¢ 6zgiiveninin

zedelenmesi ile sonuglanacaktir. Bu noktada hem sizlerin hem

de ¢cocuklarimizin yeme davranislarini takip etmek gerekmekte

ve durumun duygusal yeme oldugu disiiniildiigiinde
miidahaleye ihtiya¢ duyulmaktadir.

Yemek yemek beynimizdeki haz merkezini uyarir. Olumsuz duygular ile bas etmek igin
yemek yendigi noktada bir siire sonra bu davranis aligkanlik haline gelebilir. Stres ve kaygi diizeyinin
yiiksek olmast, kisinin uzun siire kendisini belirli yiyeceklerden uzak tutmasi, hoslanilmayan bir
ortamdan kaginmak i¢in yemek yemenin kullanilmasi, fziksel aclik ile duygusal agligin ayirt
edilememesi gibi faktorler duygusal yeme davranigini tetiklemektedir.

Ingiltere’de 2007 yilinda 68 dgrenci ile yapilan bir
caligsmada, deneklerin yarisinda 6gle arasindan sonra bir konugsma
yapacaklar1 sOylenmis, diger yarisina ise 6gleden sonra bir
konferans dinleyecekleri bilgisi verilmistir. Deneklerin 6gle
yemegindeki yiyecek tercihleri degerlendirildiginde ise, konusma
yapacaklar sdylenen grubun yag, karbonhidrat ve seker agisindan
daha yogun yiyecekleri segtikleri goriilmiistiir. Karbonhidratlar ve
sekerli yiyecekler beyinde duygular1 diizenleyen amino asitler
salgilar. Bu sebeple kaygisi yiiksek bireylerin yiyecek tercihleri bu
yonde degismistir.

Duygusal yeme davranisinin sizde veya ¢ocugunuzda
oldugunu diisiiniiyorsaniz 6ncelikle gézlem yapmali ve kendinize veya ¢ocugunuza yonelik
farkindaliginizi arttirmalisiniz. Bu durumun farkina vardiktan sonra hangi duygularla yemek yeme




davranisinin tetiklendigini ve bu duygularla bas etmek i¢in yemek yeme disinda hangi

yontemlerin kullanilabilecegini aragtirabilirsiniz. Bununla beraber giin i¢inde tiikettiginiz

yiyeceklerin daha saglikli alternatifleri ile degistirilebilecegi secenegi de mevcuttur. Son
olarak bu durumun kontrol edilemez bir noktada oldugunu diigiiniiyorsaniz hem bir beslenme
uzmanindan hem de psikolojik danmigmanlardan yardim almak sorununuzun ¢6ziilmesini saglayacaktir.

Rehberlik Servisi

Kaynakca

https://www.medikalakademi.com.tr/duygusal-yeme-nedir-nasil-bas-edilir/

https://madalyonklinik.com/blog/duygusal-yeme

http://www.medaimyanikklinigi.com/duygusal-yeme-nedir-ve-nasil-bas-edilir/
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KYOV OZEL ANADOLU LiSESIi REHBERLIK BULTENI

KARANTINA SURECININ BiZE OGRETTIiKLERI

Sayin Velim,

1 Haziran itibariyle toplumsal olarak kontrollii bir normallesme siireci igerisine girdik. Uzun
zamandir evden calisan bireyler yeniden ise gitmeye basladi, 18 yas alt1 ve 65 yas iistii i¢in yeniden
sokaga ¢ikma izni verildi. Tam anlamiyla olmasa da Mart ay1 6ncesindeki yagamimiza yavas yavas
geri donmeye basladik. Ancak 3 aydir evde olmanin hem bizlere hem de cocuklarimiza 6grettigi pek
cok sey oldu.

Oncelikle global olarak deneyimledigimiz ilk biiyiik salgin olmas1 ve Q
karsimizda ciddi bir tehdit olmasi1 sebebiyle hayatta olan herkesin ilk kez 4"‘ ¢ '

boyle bir durum icerisinde yer aldigina sahit olduk. Karantina siireci hepimiz er

icin farkli konularda oldukg¢a 6gretici oldu. Kimimiz yeni hobiler kesfettik, .
kimimiz siirekli yemek yaptik, kimimiz teknolojiyi daha aktif olarak

kullanmay1 6grendik. Ancak psikolojik acidan hepimiz i¢in olduk¢a zorlayict

bir siireci deneyimledik ve bu durumun hepimiz iistiindeki etkisi farkli farkli

oldu.

Ciddi bir tehdit karsisinda verdigimiz tepkiler bizlerin psikolojik olarak basa ¢ikma
becerileriyle yakindan iligkilidir. Daha 6nce deneyimlemedigimiz bir tehdit karsisinda ne yapacagimizi
bilememek bagli basina bir endise duygusu yaratir. Bu siiregte yasadigimiz belirsizlik (Hastalig1 ben
veya sevdiklerim kaparsa ne olacak? Karantina siireci ne kadar devam edecek? vb.) her birimizin
psikolojik saglamligini test ederek sinirlarimizin geniglemesini sagladi. Ancak bu siirecte 6zellikle
ergenlik doneminde olan 6grencilerimiz siireci sizlerden daha farkli deneyimlemis olabilir. Bazi
Ogrencilerimizin hi¢ umursamadigini gézlemlemis olabilirsiniz. Bazi 6grencilerimizin ise kaygi
diizeyinin ciddi anlamda arttigini ve siirecle basa ¢ikmakta zorlandigini gérmiis olabilirsiniz. Her
konuda oldugu gibi ciddi bir tehdit ile basa ¢gikma konusunda da bireysel farkliliklar 6n plana
cikacaktir.

Ergenlik doneminin kendisi bash basina zorlu bir siirecken hem sokaga ¢ikma yasaklari, hem
diizenli olarak devam eden uzaktan egitim siireci, hem de arkadaslarinin
gorememe stresi ile 6grencilerimizin psikolojik olarak bu siiregten
olumsuz etkilenebilecegi olasiligini1 gbz ard1 etmemeliyiz. Hepimiz ayni
stirecten geciyoruz ancak hormonal olarak zaten zorlanan ergen bireyler
acisindan bu durumun ¢ok daha farkli seyrettigi bir gercek. Bu siireg sizler
acisindan ¢atigmalarin yogun bir bigimde yasandigi bir dénem olarak
gegmis olabilir. Uzun zamandir aile bireylerinin tamaminin bu kadar ev
icinde birlikte vakit ge¢cirmedigi karantina donemi iligkileriniz agisindan
olumlu veya olumsuz etkilerde bulunmus olabilir. Sizin veya
cocuklariizin daha once farkinda olmadiginiz 6zelliklerini kesfetmis
olabilirsiniz. Ozellikle egitimin diizenli olarak uzaktan devam etmesi

sebebiyle kimi zaman dgretmen/anne-baba rollerinizin birbirine karistigini hissetmis olabilirsiniz.
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@ Oncelikle biitiin bu siirecte yasadiginiz her seyin normal ve herkes tarafindan
deneyimlenen bir siire¢ oldugunu zaman zaman hatirlamakta fayda var. Dahas1 bu siireci

sadece karantina degil, hastalik siirecini de yakindan deneyimleyerek gecirmis

olabilirsiniz. Ancak bu siiregte 6grendigimiz

seyleri hayatimizin geri kalanina da uyarlamak

bizlerin elinde. Ornegin ¢ocugunuz ile birlikte

yapmaktan keyif aldiginiz seyleri daha sonraki

donemde de siirdiirmek aranizdaki iletisimi

giiclendirecektir. Yasam tarzinizda bir degisiklik

yapilmasini diisiindiiyseniz bu degisimleri

hayatiniza adapte etmek iyi olacaktir (Ornegin

hayatimi daha minimal yasayabilecegimi ve

gereksiz harcamalar yaptigim diisiiniiyorsam bu

harcamalar1 hayatimdan ¢ikarabilecegimi gordiim ve bunu siirdiirebilirim.). Bu siirecte ¢ocuklariniz ile

kurdugunuz iletisim kuvvetlendiyse bu iletisimi ayn1 sekilde siirdiirmek aranizdaki bagi

giiclendirebilir. Ancak tam tersine bu siire¢ aranizdaki ¢atigmalar arttirdiysa, ne yapacaginizi

bilemiyorsaniz, iletisiminiz olduk¢a zayifladiysa mutlaka bir uzman yardimi almalisiniz.
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Tiim bu siirecin hepimiz i¢in farkli farkl agilardan 6gretici oldugu ve bizleri degistirdigi bir
gercek. Eninde sonunda eski hayatimiza geri donsek de bu siirecte edindigimiz kazanimlar hayatimiz
boyunca bizlerle olacak. Biiltenimizi Haruki Murakami’nin bir sdziiyle sonlandirtyorum.

“Furtina gegtikten sonra nasil atlattigimizi hatirlamayacaksiniz. Nasil hayatta kaldigimizi da.
Hatta firtinamin dinip dinmediginden bile emin olamayacaksiniz. Ancak bir sey kesindir. Firtinadan
¢iktiktan sonra firtinaya giren kigi ile aynt olmayacaksiniz”

Saglikla kalin

Rehberlik Servisi

Kaynakca

https://www.youtube.com/watch?v=0yFbNWWBJ A



https://www.youtube.com/watch?v=0yFbNWWBJ_A

