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Sevgili Ortaokul Ogrencilerimiz,

Elinizde tuttugunuz bu rehber, kendinizi daha iyi tanimanizi ve yasam
kalitenizi artiracak yollar kesfetmenizi saglamak icin  hazirland.
Icerisinde, hem kendinizi hem de cevrenizi daha bilincli bir sekilde
degerlendirmenize yardimci olacak pratik éneriler bulacaksiniz.

Sayfalar arasinda ilerledikce, bu becerileri nasil gelistirebileceginizi
adim adim fark edeceksiniz. Kendinizi kesfetme yolculugunuzun hem
keyifli hem de ilham verici olmasini dileriz.

Bazi egzersizler cok keyifli ve basit gelebilir bazen ise zorlanabilirsin.
Nasil yapacagini tam olarak anlayamadiginda yetiskinlere sorabilir

veya psikolojik danismanindan yardim isteyebilirsin.

Daha énce olusturdugumuz ve sizlerle paylashigimiz “‘Kendine Yardim
Rehberi: Kaygi” kitapgigimiza_buradan erisebilirsiniz.

Sevgilerimizle,

Rehberlik ve Psikolojik Danigma Béliimii
Kog¢ Okulu, Ortaokul
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https://www.koc.k12.tr/wp-content/uploads/2023/02/Ko%C3%A7-Okulu-Ortaokul-Kendine-Yard%C4%B1m-Rehberi-1.pdf

KOC OKULU

ILK-ORTA- LISE

ICINDEKILER

- PSIKOLOJiK OLARAK iYi OLUS

- BENLIK SAYGISI

- ONCE KENDIMIZi TANIYALIM!

- DEGERLIYIiM!

« MUTLULUK HORMONLARIMIZ
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- KENDIM HAKKINDA DAHA COK SEY

- BENIM DEGERLERIM

« KARAKTER GUCUM

- UMUT CICEGIM

- UMUT KIiTABIM




Psikolojik lyi Olus

Psikolojik iyi olus, insanin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle saglikli bir sekilde
iliski kurabilmesi, hayatindan memnun olmasi ve zorluklarla basa cikabilecek
bir dayanikliik gelistirebilmesi anlamina gelir. Kendini mutlu, huzurlu ve

dengede hissetmek bu kavramin temelidir.

Ergenlik déneminde yasanan de§i§im|er bazen zorlayici olabilir; bedeniniz,
duygulariniz ve disiinceleriniz siirekli bir déniisiim halindedir. Psikolojik iyi
olus, bu siirecte kendinizi tanimanizi, giiglii yanlarinizi kesfetmenizi ve stresle

basa ¢ikma yollari gelistirmenizi saglar.

Psikolojik iyi o|u§un temelinde su unsurlar yer alir:

Kendini Tanima: Duygularinizi ve disiincelerinizi fark etmek, kendinize karsi
diiriist olmak.

Olumlu lligskiler: Arkadaslariniz ve ailenizle destekleyici, saghkli baglar
kurmak.

Kendine Giiven: Zorluklarla bas edebileceginize inanmak ve hata yapmaktan
korkmamak.

Amag¢ Duygusu: Hayatta sizi motive eden hedefler belirlemek.
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Benlik Saygisi Nedir?
Benlik saygisi, kendimize nasil deger verdigimizi ve kendimizi ne
kadar sevdigimizi anlatir. Ornegin, "Kendimi neden seviyorum?"
sorusuna giizel cevaplar verebiliyorsan, bu senin kendine olan
saygini gésterir. Kendini her durumda sevmek, degerli hissetmek,
hayallerin icin cabalamak ve hatalardan ders c¢ikarmak benlik

saygisinin énemli parcalardir.
Benlik Saygisi Neden Onemlidir?

KOC OKULU

ILK-ORTA- LISE

Hayati daha mutlu ve keyifli yasamani saglar.

Zor zamanlarda pes etmeden devam etmeni kolaylastirir.
Hatalarini kabul edip bunlardan bir seyler 6grenmene yardimeci
olur.

Degisikliklere daha kolay alismani saglar.

Arkadaslarinla ve ailenle daha iyi anlagmani destekler.

Diinyanin giizel yanlarini fark etmene yardima olur.

Gegmisi birakip "simdi"ye odaklanmani saglar.

Karsilagh§in zorluklarin iistesinden gelmeni kolaylagtirir.

Kendine giivenmeni ve giiclii yanlarini fark etmeni saglar.

Benlik Saygisini Giiclendirmek icin Neler Yapabilirsin?

Kendine kétii sézler séylemek yerine kendini
desteklemeyi dene.
Kendini kii¢iik basarilarin igin bile takdir et.
Bir hata yaptiginda, bu hatanin sana ne égrettigini
diigiin.

Yeni seyler denemekten korkma, bu sana cesaret verir.
Kendini baskalariyla kiyaslama; herkesin farkl
oldugunu unutma.

Sana destek olan ve seni mutlu eden insanlarla daha
cok vakit gegir.

Sana zarar veren kigilerden ve davraniglardan uzak
dur.

Kendine deger verdiginde ve saygi duydugunda
hayatin daha giizel hale gelirl ©

@@ VehbiKog Vakfi




BEN KINIM?

Ben kimim? Sevdiklerim kimler?

66 66
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En 6nemli desteklerim nelerdir? Nasil biriyim?

66 66
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Neler yapmaktan hoglanirim? Hayatimda neler var?

(74

b

Yapmaktan en keyif aldigim

thinlikl lor? Sevdigim renkler hangileri?
etkinlikler neler?

(74
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Asagidaki ciimleleri kendinizi diisiinerek tamamlayiniz.

! 8-+ AW 0EY.
[¢

Eger bir gezegen olsaydim....eoeeeeeeeeee
Eger bir deniz olsaydimu.. s
Eger bir cicek olsaydim. s
Eger bir yildiz olsaydim.. e
Eger bir gokkusadi olsaydim... e
Eger bir orman olsaydim.... e
Eger bir kugs olsaydim. s

Eger bir balik olsaydimu. e

Eger ben olmak istedigim kisi olsaydim...........
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BEN DEGERLIYIiM

Agaéldaki ciimlelerdeki bosluklari kendinizi diigiinerek tamamlayiniz.
Istege bagl olarak sizi anlattigina inandiginiz yeni ciimleler
ekleyebilirsiniz.

1. Ben degerliyim ciinkii ...

2.
biri oldugum icin kendimle gurur duyuyorum.
3. biri oldugum igin
kendimi seviyorum.

4. biri oldugum icin hayallerimi
gergeklestirebilecegime inaniyorum.

5. biri oldugum igin
isteklerimi basaracagdima inaniyorum.

6.

biri oldugum icin gelecegimle ilgili
umutluyum



SEROTONIN

(Duygudurum Diizenleyici)
Kendini akranlarin arasinda
énemli ve kendinden emin
hissetmeyi saglar.

Uykuyu ve hafizayi diizenler.

Serotonin Salinimini Artirma
Yoéntemleri:

Egzersiz yapmak

Soguk bir dug almak

Giin 1g1igindan faydalanmak

OKSITOSIN

(Sevgi Hormonu)

Giiven hissi olusturur.

lliskiler kurmayi ve siirdiirmeyi
destekler.

Oksitosin Salinimini Artirma
Yoéntemleri:

Fiziksel temas, sarilma
Sosyallegsmek

Miizik dinlemek

Egzersiz yapmak

Soguk bir dus almak

Manevi olarak iyi gelecek seyler
yapmak

DOPAMIN (Odiil Hormonu)
Motivasyon, 6grenme ve
memnuniyet duygularini artirir.
Hedefleri gerceklestirmede
kararhlik saglar.

Dopamin Salinimini Artirma
Yoéntemleri:

Manevi olarak iyi gelecek seyler
yapmak

Gunliik yapilacaklar listesi
hazirlamak ve uygulamak

Uzun siireli hedefler belirlemek
Diizenli egzersiz yapmak

Yazi, resim veya sanat eseri gibi
seyler ortaya ¢cikarmak

ENDORFIN (Agr Kesici)
Kaygi ve depresyona karsi
bedende olusan aci ve stres
tepkilerini yatigtirir.

Endorfin Salinimini Artirma

Y 6ntemleri:

Gilmek veya aglamak

Yazi, resim veya sanat eseri gibi
seyler ortaya ¢ikarmak

Cikolata yemek

Baharath yiyecekler tilketmek
Manevi olarak iyi gelecek seyler

yapmak
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“Sandalyenizde rahat bir sekilde oturun ve yavasca nefes alip
vermeye baslayin. Gézlerinizi yavasca kapatin..

Yumusacik, kabarik ve beyaz bir bulutun tizerinde siizilldiigiiniizi
hayal edin.

Bulut o kadar yumusak ki icine gémiiliiyorsunuz. Sanki bir
hamakta hafif hafif sallanir gibisiniz.

Kendinizi ¢cok rahat ve giivende hissediyorsunuz.

Simdi dikkatinizi dizlerinize verin. Dizleriniz de ¢ok rahatlamis.
Kabarik ve yumusak bulutunuzun icine gémiilmiis gibiler. Bu hos,
sicak ve rahatlamis duygu biitiin bedeninizi geziyor.

Bedeninizin her bélgesine sirayla ugruyor ve huzurla dolduruyor.
Karin bélgenize odaklanin. Olduk¢a sakin ve huzur dolu.

Simdi gégiis kafesinize dogru ¢ikin. Nefes alip veriglerinize dikkat
edin.

Nefesinizle birlikte goégsiintizin inip  kalkhgini  fark edin.
Boynunuza ve omuzlarina dogru gelin. Cok sakin ve agirlagmislar.
Omuzlarinizla yumusacik bulutunuza temas ettiginizi fark edin.
Simdi baginizi ve vyiiziiniizii hissedin. Rahatlamis yiiz kaslarinizi
fark edin. Kaslarinizda hissettiginiz rahathk bulutunuza iyice
sokulmaniza ve kendinizi daha da rahat birakmaniza neden
oluyor.

Herhangi bir sey icin endise duymadan diisiinceleriniz gelip
gidiyorlar.

Cok sakinlesmis hissediyorsunuz.

Sakin hislerin tadini ¢cikarin. Rahatlamig ve huzur icindesiniz.
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Yumusak bir battaniyeye
sartlip kivrilmak
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Ihk bir dus almak

Sevdiginiz bir esansi
(cicek, parfiim vb.) koklamak

Dinlendirici tonda
bir miizik dinlemek

Yiirtiylis yapmak
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Sevdiginiz
atishrmah@ hazirlamak

NE 1Yl GELIR?
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Diisiinceler her zaman gercek midir?

Dl'j§£1nce|erim ‘Kendime séylediklerim”

Duygulqnm 9 ‘Hissettiklerim”
Davraniglarim ‘9 "Yaptiklarim’

1.Diisiincelerim gercek mi
yoksa varsayim mi? Bunu
nasil anlarim?

2. Dusiincelerim bana
yardimci oluyor mu?
Oluyorsa nasil anladim?

3. Hangi diigiinceler daha gergekei, olumlu ve bana yardimci
olurdu?

4. Bu yeni diigiinceler hissettiklerimi nasil etkilerdi? Farkl
olarak neler hissederdim?
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ONCE DUR DUSUNCENI
DEGISTIR

/

DUYGU DAVRANIS
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YOL HARITASI

1. OLAYI BELIRLE!
2. ONCE DUR!

Hemen harekete gegme.

4. GOZLEMLE

Ne diisiiniiyorum? Kendime neler sdyliiyorum?

5.DUSUNCELERIN GERCEK OLUP OLMADIGINI TEST ET.
Diisiincelerine odaklandiginda olumsuz diisiinceleri ayirt edebilirsin.
Bu sana olumsuz diisiincelerini akilci diigiincelerinle degistirmek igin
firsat sunacak. Varsayimlarla hareket etme.

7. DINLEN

Yetersiz uyku duygu ve diisiincelerini olumsuz etkileyecek énemli bir
faktordiir. Uyku diizenine dikkat ederek olumsuz duygu ve
diisiincelerin olugmasina engel olabilirsin.

8. HOBILERINE ZAMAN AYIR

Giinde 20-25 dakika da olsa sevdigin seylere zaman ayirmak
giiniiniin enerjik ve olumlu ge¢mesini saglayacaktr.

G VehbiKog Vakfi
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Dengeleme egzersizleri, anda kalmaya yardimei olan ve ONCE DUR ilkesi
ile hareket etmenize yarar saglayabilecek bir egzersizdir.

ClC

u anda goérdigiin 5 sey?
9 g 3

o)

Su anda duydugun 4 sey?

Su anda dokunabilecegin 3 sey?

>

Su anda koklayabilecegin 2 sey?

Su anda tadabilecegin 1 sey?

@ Vehhi Kog Vakfi




BiLiSSEL

CARPITMALAR

Akil Okuma

Baskalarinin ne
diisiindugiini bildigimizi
sanip hep koétii
diisiindiiklerini varsaymak.
"Herkes arkamdan
konuguyor. Beni hig
sevmemis olmalilar."

Siyah-Beyaz Diisiinme
Bir seyi ya tamamen iyi ya da
tamamen kétii gérmek. Ortasi
yokmus gibi davranmak.
"Bir dilim cikolata yedim,
biitiin saghkl beslenme
planimi bozdum!"
"Sinavdan tam puan
alamadim, demek ki
basarisizim."

Filtreleme

Olumlu seyleri géz ardi edip

sadece olumsuzlara
odaklanmak.
"Arkadaglarim sunumumu

begendi ama birkag kisi bir

sey demedi. Belki kimse
begenmed,i.."

Kehanette Bulunma
Islerin kot gidecegini daha
olmadan kesinmis gibi
diisiinmek.

"Zaten bu sinavi

gecemeyecegimi biliyordum."

Felaketlesgtirme
En kétii seyin olacak gibi
diisiinmek ve bununla asla
bas edemeyecegini sanmak.
"Bu oyunda kétii oynarsam
takim beni kesin atar!"

Asiri Genelleme
Bir kotii olay yiiziinden her
seyin hep kotii gidecegini
diisiinmek.
"En yakin arkadagim kiistii,
demek ki kimseyle iyi
arkadas olamam.”



QU KOG OKULU
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BiLiSSEL
CARPITMALAR

Etiketleme Kisisellegtirme
Bir hatayi ya da durumu Baskalarinin davraniglarini hep
kendimize yapisan bir etiket kendimize baglamak.
haline getirmek. "Sira arkadasim bugiin sinirli
"Bu oyunda kaybettim, kesin onu kizdiracak bir sey
demek ki ben bagarisizim.” yaptim."

Kader veya Kontrol Yanilgisi

Duygusal Akil Yiritme Ya her seyi kontrol
O an nasil hissediyorsak, her edebilecegimizi ya da hicbir seyi
seyin kesin dogru olduguna degistiremeyecegimizi digiinmek.
inanmak. "Arkadasim telefonuma cevap
"Kendimi ise yaramaz vermiyor, édev kesin
hissediyorum demek ki yetismeyecek!"
gercekten ise yaramaz ‘Ne yapersam yapayim higbir
biriyim." sey degismez.

Her Zaman Hakli Olma
Yanilgisi Degistirebilirim Yanilgisi

Her konuda hakh Baskalarini
oldugumuzu kanitlama degistirebilecegimize inanmak.
cabast. "Su an anlagamiyoruz ama

“Beni anlamiyorsun, ben ark°d°§“’"_. de§i§i"$"e her sey
hakliyim ve bunu kabul diizelecek.

etmek zorundasin!"

@R Vehhi Kog Vakfi
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TS 8. 04
L AOOZINS

GIVE Up

Alternatif Diigiinceler:Daha olumlu
ve mantikh bir diigsiince bulmaya

Q ‘ ‘ ‘ a 8 g II§.
Orneéin "Be||<i sunumumdcm hlg
- —— ———— <

yorum yapmayanlar o an bagka bir
seye odaklanmiglardir.
Kendine sor: "Ne hissettim?" ve "Bu
duyguyu hissetmeme hangi diigiince
neden oldu?" .

@ Giunlik Tut: Her giin duygularini ve
diisiincelerini yaz. Bu, olumsuz
diisiincelerini fark etmene yardimci
olur.
Kanit Ara:Diisiindiigiin seyin dogru
) olup olmadigini sorgulal \ | §/
Ornegin "Gergekten herkes arkamdan + AR
konusuyor mu, yoksa ben mi éyle - \D —
diisiiniiyorum?" \§

41
Olumlu Yénlerini Not Et:Olumsuz bir
durum yasadiginda bile giizel bir
) taraf bulabilirsin.
Ornegin "Sinav kétii gegti ama ¢ok
calishgim konulardan birkagini dogru
yaptim."

Ginliik Olumlama Yap: Her giin
kendin hakkinda olumlu bir sey yaz.
Ornegin "Bugiin derste giizel bir soru

sordum ve cesaretimi topladim.” Bi'isse'
Carpltmalart Fark
Ediyorum!

_ y
— —7
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KONTROL
EDEBILDIKLERIM

Kendi hayatinizdan belirlediginiz bir zorlayici yagam olayini
anlatiniz.

Sectiginiz olayi diisiinerek asagidaki dairedeki bos alanlara
kontrol edebildiginiz ve edemediginiz noktalari yaziniz

KONTROL EDEMEDIKLERIM

ETKI EDEBILDIKLERIM

KONTROL EDEBILDIKLERIM

G VehbiKog Vakfi
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@3/ HATIALA:

Tim disiinceler her
zaman dogru degildir.

Yalniz degilsin ve her
zaman yardim
isteyebilirsin.

Kosullardan bagimsiz
olarak DEGERLI ve
YETERLISIN.

ZOR GUNLER GECER

Cikis yolu her zaman
vardr, ilerlemek gerekir.

Kot bir giin yasadiginda
bu kétii oldugun ya da
koti bir hayatin oldugu

anlamina gelmez.

Her sey degisir ve gelisir.




KOC OKULU

ILK-ORTA- LISE

Giinligii kendin doldurabilirsin, bos alanlara kendi bagliklarini yazabilirsin.

Pazartesi

Cuma

Cumartesi

Pazar

Bugiin iyi

yaptigim
i bir sey

Bugiin
basardig:
m bir sey

Kendimle

Eoilgili iy
i hissettigim
i bir an

Kendimle

i gurur
: duydugum
i an

Bugiin iyi

yaphtigim
i bir sey

Bugiin

eglendigim
bir an

Yasadigim
i olumlu bir

i olay

@ Vehhi Kog Vakfi

Bugiin

eglendigim :

bir an

: Olumlu bir

i deneyim

Baskasiyla

i gurur
: duydugum
: biran

Yasadigim
i olumlu bir

i olay

{ Olumlu bir

: deneyim

Biri igin

yaptigim
i bir sey

Bugiin

sasirdim
i glinki

Kendimle
gurur
duydugum
an

Biri icin

yaptigim
i bir sey

Bugiin

sasirdim
i glinki

Bugiin

basardig
i m bir sey

Baskasiyla

i gurur
: duydugum
i biran

Kendimle

Filgili iy
: hissettigim
i biran

Kendimle

i gurur

: duydugum

i Olus

oou

Gunlugu
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Asagidaki tabloda sende oldugunu disiindigiin giiglii yénleri daire igine al.
Sag tarafta bulunan alana ise kutuda olmayan ama sahip oldugun en az
ti¢ giiclii yoniinii yaz.

LISTEDE OLMAYAN
« Bilgelik BENIM GUCLU YONLERIM
+ Merak

» Liderlik

« Empati

« Ddarustluk

o Acik fikirlilik

» Sebat

o Cosku

» Kibarlik

» Sevgi dolu olmak
» Sosyal farkindalik
« Adaletli olmak

» Cesur olmak
 Affedicilik

« Yardimlasma

» Alcak gonalltlik
» Sagduyu

. irade

» Sabir

« Minnettarlik

« Mizah

o Girisimcilik

o Azim

« Uretkenlik

« Ozgiiven

» Atletik olma

« Disiplinli olma

o Zeka

» Kararlilik

o lyimserlik

« Bagimsizlik

» Esneklik

« Maceraya aciklik
« Mantikli olma

« Duygularinin farkinda olma
» Duyarhhk

=P

cUcul YONLERI

G VehbiKog Vakfi



KOC OKULU

" EMPATIK TEPKI

Asagidaki senaryolar okudugunda verilecek empatik tepki cevabi nasil olmal?

1. Bir arkadagin ailesi hakkinda konugmakta:

“Sinirlenince géziim hicbir sey gérmiiyor. En ¢ok da aileme, 6zellikle babama
sinirleniyorum ve c¢odu zaman kirict oluyorum. Sonra da kegke boyle
davranmasaydim diyorum. Ben ne yapacagimi gergekten bilmiyorum.”

a. Keski sirke kiipiine zarar

b. Bence rahatlamak igin bir psikologa gitmelisin

c. Kirici davraniglarin igin pigmanlik duyuyorsun ve nasil davranman gerektigini
bilmiyorsun

d. Bu sorunu yasayan sadece sen degilsin

e. Sinirlenince cevrendekileri istemedigin halde incitiyorsun ama bunu kontrol
etmek herkes icin ¢ok giig

2. Bir liniversite 6grencisi ders hakkinda konugmakta:

“Bu haftaki derste biitiin sinifin 6niinde sunum yapmam gerekiyor. Kendimi orada
herkesin ortasinda hayal ederken bile panik oluyorum, bunu diigsiinmek kalbimin
daha hizli atmasina neden oluyor. Bu nedenle icimden derse gitmemek ve hocaya
hasta oldugumu séylemek geliyor.”

a. Her zaman kalabalik bir grup karsisinda konugmaktan kaygilanir misin?

b. Hakhsin, topluluk éniinde konugsmak herkesi gergekten korkutur

c. Neden bu kadar kaygilandigini anlamiyorum ama senin igin iiziilldiim

d. Topluluk éniinde konugsmaktan kaygilandigin icin derse gitmemek senin icin bir
¢oziim yolu

e. Sadece bir sunum yapacaksin, bu kadar telaglanarak kendini yipratma

3. Ameliyattan yeni ¢itkmis bir hasta sikayetleri hakkinda konugmakta:
“Agnlarim icin hemsireler bir sey yapmiyor. U¢ saatte bir sadece agri kesici igne
vuruyorlar ve bunun higbir yarari olmuyor. Su acil diigmesine bastigimda kimse
gelmiyor. Ne bicim bir hastane burasi?”

a. Agrilarin zamanla gegecek, biraz dayanikli olmaya ¢alig

b. Kimsenin sana yardimci olmamasi seni iiziiyor

c. Bu sekilde aci cekmene dayanamiyorum, hastane yénetimi ile konugmami ister
. . ?

misin?

d. En ¢ok ihtiyacin oldugu zamanda yeterince ilag verilmemesine ve seninle
ilgilenilmemesine kizginsin
e. Cok zor bir ameliyat gegirdin ve agrilarinin olmasi ¢cok normal

G VehbiKog Vakfi




BENI OZEL KILAN

Beni Ozel Kilan Seyler..

Baskalarina yardimer oldugum
konular...

Zorluklarin listesinden
gelmemi saglayan seyler..

SEYLER

En ¢cok deger
verdigim seyler...

Baskalarindan duydugum
iltifatlar...
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KENDIM
HAKKINDA DAHA
COK SEY

1.Gercekten mutlu oldugum bir an

2. Arkadaglarimin benim hakkimda sevdigi bir sey

3. Kendimle ilgili gurur duydugum bir sey

. 4. Yaptigimda ailemin mutlu oldugu bir sey

. 5. Okulda iyi oldugum bir sey

. 6. Beni benzersiz kilan bir 6zelligim

. 7. Gelecegimle ilgili diisiindiigiimde beni umutlandiran seyler
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Sevgi, Zenginlik, Aile, Ahlak, Basar, Bilgi, Gii¢, Arkadaglar, Serbest zaman,
Macera, Cesitlilik, Sakinlik, Ozgirliik, Eglence, Taninirlik, Doga, Popiiler olmak,
Sorumluluk, Diristlilk, Mizah, Sadakat, Mantik, Bagimsizlik, Giizellik, Maneviyat,
Saygs, Baris, Istikrar, Bilgelik, Adalet, Uretkenlik, Giivenlik, Titizlik, Demokrasi,
Degisim, Mitkemmelliyetcilik, Egitim, Kisisel gelisim, Affedicilik, Gelenekler,
Giiven, Acik fikirlilik, Gizlilik, Pratiklik, Liyakat, Baghlk, Liderlik, Diizen,

Merhamet, i¢ huzur, Giriskenlik, Yetenek, Refah, Kararhlik.

Bu bsélimde yukaridaki listeden sizin icin 6nemli oldugunu diisiindiigiiniiz 5 deger

seciniz.

@ Vehhi Kog Vakfi




KOC OKULU

ILK-ORTA- LISE

OO0

Yaraticilik Merak Acikfikirlilik ~ €ok Yonld Cesur Olma  Sebatkarlik
Bakis Agisi

O OO0

Yasam Diiriistliik Sosyal Tyiyireklilik Sevgi Liderlik
Coskusu Zeka

Adil Olma Takim Affetme Ogrenme Aski kn Maneviyat
Calismasi

C)zdi.ize.nle.me. Tevazu Estetik ve Mikemmelligin Te-bdll-"hllk
Takdiri

Yukarida olan karakter giiglerini tohum olarak disiin.

Bahgende her seyin yetisebilecegini bilsen, bu tohumlardan ne/ler ekerdin?

Senin yagsamini bu ektiklerin biyiidiigiinde nasil degistirirdi?

@R Vehhi Kog Vakfi




Unnut Cicedim

Bu cicek Nergistir. Nergis, yenilenmeyi, umudu ve yeni baslangiclari sembolize
eder; siklikla baharin gelisini ve olumlu degisimin vaadini temsil eder. Diledigin
gibi boyayabilirsin..
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UMUT KITABI

Yasamimiz gesitli béliimlerden olugan bir kitaptir, bu kitabin béliimlerinde
umutlarimiz, hayal kirikliklarimiz, sevinglerimiz, yenilgilerimiz, bo§0r||ar|m|z,
yani bizi biz yapan deneyimlerimiz yer alir.

Simdi bize umut veren bir kitap icerigi olugturalim..

. Umudunuzu canli tutacak bir

Size umudu hatirlatan . o
1 _ _ 5  siir yazma/varolan bir siiri de
sarki listesi olugturma L
ekleyebilirsiniz.

Size umudu hatirlatan Daha fazla umutlu olmaniza
2  kokular, nesneler, renkler = 6  yardim edecek bir eylem plani
listesi olusturma olusturma
Hayatinizda olmasini Olusturacagimiz kitabin
3 istediginiz iyi seylerin 7  kapak resmini tasarlama ve
listesini olugturma kitabin ismi bulma

Sizin igin umudu anlatan
4 bir motto/slogan 8 Kitabin son séziinii yazma

olusturma

G VehbiKog Vakfi
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‘ﬁK

&\
Koty ve destebllerinden dolay
Prof. Dr. Serife fodkasonsuc
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