
KOÇ OKULU, ORTAOKUL
REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMA BÖLÜMÜ

KENDİNE YARDIM
REHBERİ 2

“İYİ OLUŞ” 



Sevg�l� Ortaokul Öğrenc�ler�m�z,

El�n�zde tuttuğunuz bu rehber, kend�n�z� daha �y� tanımanızı ve yaşam
kal�ten�z� artıracak yollar keşfetmen�z� sağlamak �ç�n hazırlandı.
İçer�s�nde, hem kend�n�z� hem de çevren�z� daha b�l�nçl� b�r şek�lde
değerlend�rmen�ze yardımcı olacak prat�k öner�ler bulacaksınız.

Sayfalar arasında �lerled�kçe, bu becer�ler� nasıl gel�şt�reb�leceğ�n�z�
adım adım fark edeceks�n�z. Kend�n�z� keşfetme yolculuğunuzun hem
key�fl� hem de �lham ver�c� olmasını d�ler�z.

Bazı egzers�zler çok key�fl� ve bas�t geleb�l�r bazen �se zorlanab�l�rs�n.
Nasıl yapacağını tam olarak anlayamadığında yet�şk�nlere sorab�l�r
veya ps�koloj�k danışmanından yardım �steyeb�l�rs�n.

Daha önce oluşturduğumuz ve s�zlerle paylaştığımız “Kend�ne Yardım
Rehber�: Kaygı” k�tapçığımıza buradan er�şeb�l�rs�n�z.

Sevg�ler�m�zle,

Rehberl�k ve Ps�koloj�k Danışma Bölümü
Koç Okulu, Ortaokul 

SİZİ NELER BEKLİYOR?

https://www.koc.k12.tr/wp-content/uploads/2023/02/Ko%C3%A7-Okulu-Ortaokul-Kendine-Yard%C4%B1m-Rehberi-1.pdf
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İyi Oluş 

Ps�koloj�k İy� Oluş

Ps�koloj�k �y� oluş, �nsanın hem kend�s�yle hem de çevres�yle sağlıklı b�r şek�lde
�l�şk� kurab�lmes�, hayatından memnun olması ve zorluklarla başa çıkab�lecek
b�r dayanıklılık gel�şt�reb�lmes� anlamına gel�r. Kend�n� mutlu, huzurlu ve
dengede h�ssetmek bu kavramın temel�d�r.

Ergenl�k dönem�nde yaşanan değ�ş�mler bazen zorlayıcı olab�l�r; beden�n�z,
duygularınız ve düşünceler�n�z sürekl� b�r dönüşüm hal�nded�r. Ps�koloj�k �y�
oluş, bu süreçte kend�n�z� tanımanızı, güçlü yanlarınızı keşfetmen�z� ve stresle
başa çıkma yolları gel�şt�rmen�z� sağlar.

Ps�koloj�k �y� oluşun temel�nde şu unsurlar yer alır:
Kend�n� Tanıma: Duygularınızı ve düşünceler�n�z� fark etmek, kend�n�ze karşı
dürüst olmak.
Olumlu İl�şk�ler: Arkadaşlarınız ve a�len�zle destekley�c�, sağlıklı bağlar
kurmak.
Kend�ne Güven: Zorluklarla baş edeb�leceğ�n�ze �nanmak ve hata yapmaktan
korkmamak.
Amaç Duygusu: Hayatta s�z� mot�ve eden hedefler bel�rlemek.



Benlik Saygısı Nedir?
Benl�k saygısı, kend�m�ze nasıl değer verd�ğ�m�z� ve kend�m�z� ne
kadar sevd�ğ�m�z� anlatır. Örneğ�n, "Kend�m� neden sev�yorum?"
sorusuna güzel cevaplar vereb�l�yorsan, bu sen�n kend�ne olan
saygını göster�r. Kend�n� her durumda sevmek, değerl� h�ssetmek,
hayaller�n �ç�n çabalamak ve hatalardan ders çıkarmak benl�k
saygısının öneml� parçalarıdır.
Benl�k Saygısı Neden Öneml�d�r?

Hayatı daha mutlu ve key�fl� yaşamanı sağlar.
Zor zamanlarda pes etmeden devam etmen� kolaylaştırır.
Hatalarını kabul ed�p bunlardan b�r şeyler öğrenmene yardımcı
olur.
Değ�ş�kl�klere daha kolay alışmanı sağlar.
Arkadaşlarınla ve a�lenle daha �y� anlaşmanı destekler.
Dünyanın güzel yanlarını fark etmene yardımcı olur.
Geçm�ş� bırakıp "ş�md�"ye odaklanmanı sağlar.
Karşılaştığın zorlukların üstes�nden gelmen� kolaylaştırır.
Kend�ne güvenmen� ve güçlü yanlarını fark etmen� sağlar.

Benlik Saygısını Güçlendirmek İçin Neler Yapabilirsin?

Kendine kötü sözler söylemek yerine kendini
desteklemeyi dene.

Kendini küçük başarıların için bile takdir et.
Bir hata yaptığında, bu hatanın sana ne öğrettiğini

düşün.
Yeni şeyler denemekten korkma, bu sana cesaret verir.

Kendini başkalarıyla kıyaslama; herkesin farklı
olduğunu unutma.

Sana destek olan ve seni mutlu eden insanlarla daha
çok vakit geçir.

Sana zarar veren kişilerden ve davranışlardan uzak
dur.

Kendine değer verdiğinde ve saygı duyduğunda
hayatın daha güzel hale gelir! 😊



BEN KİMİM?
 Sevd�kler�m k�mler? Ben k�m�m?

Nasıl b�r�y�m?  En öneml� destekler�m nelerd�r?

 Neler yapmaktan hoşlanırım? Hayatımda neler var?

Sevd�ğ�m renkler hang�ler�? Yapmaktan en key�f aldığım
 etk�nl�kler neler? 



Eğer b�r gezegen olsaydım...................................................................

Eğer b�r den�z olsaydım............................................................................

Eğer b�r ç�çek olsaydım............................................................................

Eğer b�r yıldız olsaydım.............................................................................

Eğer b�r gökkuşağı olsaydım...............................................................

Eğer b�r orman olsaydım........................................................................

Eğer b�r kuş olsaydım................................................................................ 

Eğer b�r balık olsaydım...........................................................................

Eğer ben olmak �sted�ğ�m k�ş� olsaydım................................. 

Aşağıdak� cümleler� kend�n�z� düşünerek tamamlayınız. 



Aşağıdak� cümlelerdek� boşlukları kend�n�z� düşünerek tamamlayınız.
İsteğe bağlı olarak s�z� anlattığına �nandığınız yen� cümleler

ekleyeb�l�rs�n�z.

1. Ben değerl�y�m çünkü …………………..........................................................................……………………

2. ....................................................................................................................................................................................
 b�r� olduğum �ç�n kend�mle gurur duyuyorum. 

3. ..................................................................................................................................... b�r� olduğum �ç�n
kend�m� sev�yorum. 

4. ....................................................................................................... b�r� olduğum �ç�n hayaller�m�
gerçekleşt�reb�leceğ�me �nanıyorum. 

5. ................................................................................................................................... b�r� olduğum �ç�n
�stekler�m� başaracağıma �nanıyorum. 

6. ..................................................................................... b�r� olduğum �ç�n geleceğ�mle �lg�l�
umutluyum

BEN DEĞERLİYİM
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SEROTONİN 
(Duygudurum Düzenley�c�)
Kend�n� akranların arasında
öneml� ve kend�nden em�n
h�ssetmey� sağlar.
Uykuyu ve hafızayı düzenler.

Seroton�n Salınımını Artırma
Yöntemler�:
Egzers�z yapmak
Soğuk b�r duş almak
Gün ışığından faydalanmak

DOPAMİN (Ödül Hormonu)
Mot�vasyon, öğrenme ve
memnun�yet duygularını artırır.
Hedefler� gerçekleşt�rmede
kararlılık sağlar.

Dopam�n Salınımını Artırma
Yöntemler�:
Manev� olarak �y� gelecek şeyler
yapmak
Günlük yapılacaklar l�stes�
hazırlamak ve uygulamak
Uzun sürel� hedefler bel�rlemek
Düzenl� egzers�z yapmak
Yazı, res�m veya sanat eser� g�b�
şeyler ortaya çıkarmak

OKSİTOSİN 
(Sevg� Hormonu)
Güven h�ss� oluşturur.
İl�şk�ler kurmayı ve sürdürmey�
destekler.

Oks�tos�n Salınımını Artırma
Yöntemler�:
F�z�ksel temas, sarılma
Sosyalleşmek
Müz�k d�nlemek
Egzers�z yapmak
Soğuk b�r duş almak
Manev� olarak �y� gelecek şeyler
yapmak

ENDORFİN (Ağrı Kes�c�)
Kaygı ve depresyona karşı
bedende oluşan acı ve stres
tepk�ler�n� yatıştırır.

Endorf�n Salınımını Artırma
Yöntemler�:
Gülmek veya ağlamak
Yazı, res�m veya sanat eser� g�b�
şeyler ortaya çıkarmak
Ç�kolata yemek
Baharatlı y�yecekler tüketmek
Manev� olarak �y� gelecek şeyler
yapmak



RAHATLAMAK İÇİN
DENEYİN! 

“Sandalyen�zde rahat b�r şek�lde oturun ve yavaşça nefes alıp
vermeye başlayın. Gözler�n�z� yavaşça kapatın… 
Yumuşacık, kabarık ve beyaz b�r bulutun üzer�nde süzüldüğünüzü
hayal ed�n. 
Bulut o kadar yumuşak k� �ç�ne gömülüyorsunuz. Sank� b�r
hamakta haf�f haf�f sallanır g�b�s�n�z. 
Kend�n�z� çok rahat ve güvende h�ssed�yorsunuz. 
Ş�md� d�kkat�n�z� d�zler�n�ze ver�n. D�zler�n�z de çok rahatlamış.
Kabarık ve yumuşak bulutunuzun �ç�ne gömülmüş g�b�ler. Bu hoş,
sıcak ve rahatlamış duygu bütün beden�n�z� gez�yor. 
Beden�n�z�n her bölges�ne sırayla uğruyor ve huzurla dolduruyor.
Karın bölgen�ze odaklanın. Oldukça sak�n ve huzur dolu. 
Ş�md� göğüs kafes�n�ze doğru çıkın. Nefes alıp ver�şler�n�ze d�kkat
ed�n. 
Nefes�n�zle b�rl�kte göğsünüzün �n�p kalktığını fark ed�n.
Boynunuza ve omuzlarına doğru gel�n. Çok sak�n ve ağırlaşmışlar.
Omuzlarınızla yumuşacık bulutunuza temas ett�ğ�n�z� fark ed�n.
Ş�md� başınızı ve yüzünüzü h�ssed�n. Rahatlamış yüz kaslarınızı
fark ed�n. Kaslarınızda h�ssett�ğ�n�z rahatlık bulutunuza �y�ce
sokulmanıza ve kend�n�z� daha da rahat bırakmanıza neden
oluyor. 
Herhang� b�r şey �ç�n end�şe duymadan düşünceler�n�z gel�p
g�d�yorlar. 
Çok sak�nleşm�ş h�ssed�yorsunuz. 
Sak�n h�sler�n tadını çıkarın. Rahatlamış ve huzur �ç�ndes�n�z.

Daha fazlası için Mindfulness farkındalık egzersizleri ses
kayıtlarımıza buradan ulaşabilirsiniz. 

https://drive.google.com/drive/folders/1EwaZxzFzdPQ_i2FE7oWqtgVX5vzpWtB1?usp=drive_link


NE İYİ GELİR?

Yumuşak b�r battan�yeye 
sarılıp kıvrılmak

D�nlend�r�c� tonda
 b�r müz�k d�nlemek 

 Yürüyüş yapmakIlık b�r duş almak 

Sevd�ğ�n�z 
atıştırmalığı hazırlamak

Sevd�ğ�n�z b�r esansı 
(ç�çek, parfüm vb.) koklamak



 

“Kendime söylediklerim” 

“Hissettiklerim”
 
“Yaptıklarım” 

1.Düşünceler�m gerçek m�
yoksa varsayım mı? Bunu

nasıl anlarım?

 2. Düşünceler�m bana
yardımcı oluyor mu?

Oluyorsa nasıl anladım?
 

Düşünceler�m 

Duygularım

Davranışlarım

4. Bu yen� düşünceler h�ssett�kler�m� nasıl etk�lerd�? Farklı
olarak neler h�ssederd�m?

3. Hang� düşünceler daha gerçekç�, olumlu ve bana yardımcı
olurdu? 

Düşünceler her zaman gerçek m�d�r? 



3D HAREKETİ 
OLAY 

DÜŞÜNCE

DUYGU DAVRANIŞ

1.ADIM 2.ADIM
ÖNCE DUR DÜŞÜNCENİ 

DEĞİŞTİR



1. OLAYI BELİRLE!

 2. ÖNCE DUR! 
Hemen harekete geçme. 

3. DİNLE!
 Beden�n� d�nle ve beden�ndek� değ�ş�mler� fark et. 

4. GÖZLEMLE 
Ne düşünüyorum? Kend�me neler söylüyorum? 

5.DÜŞÜNCELERİN GERÇEK OLUP OLMADIĞINI TEST ET. 
Düşünceler�ne odaklandığında olumsuz düşünceler� ayırt edeb�l�rs�n.
Bu sana olumsuz düşünceler�n� akılcı düşünceler�nle değ�şt�rmek �ç�n

fırsat sunacak. Varsayımlarla hareket etme. 

6. OLUMSUZLUKLARDAN KAÇIN 
Çevrendek� olumsuz �nsan ve durumlardan uzak kalmak sak�n ve

olumlu kalmanı sağlayacaktır. 

7. DİNLEN 
Yeters�z uyku duygu ve düşünceler�n� olumsuz etk�leyecek öneml� b�r

faktördür. Uyku düzen�ne d�kkat ederek olumsuz duygu ve
düşünceler�n oluşmasına engel olab�l�rs�n.

 8. HOBİLERİNE ZAMAN AYIR 
Günde 20-25 dak�ka da olsa sevd�ğ�n şeylere zaman ayırmak

gününün enerj�k ve olumlu geçmes�n� sağlayacaktır. 

YOL HARİTASI



DENGELEME EGZERSİZİ

Şu anda gördüğün 5 şey?

Dengeleme egzers�zler�, anda kalmaya yardımcı olan ve ÖNCE DUR �lkes�
�le hareket etmen�ze yarar sağlayab�lecek b�r egzers�zd�r.

Şu anda duyduğun 4 şey?

Şu anda dokunab�leceğ�n 3 şey?

Şu anda koklayab�leceğ�n 2 şey?

Şu anda tadab�leceğ�n 1 şey?



Akıl Okuma
Başkalarının ne

düşündüğünü b�ld�ğ�m�z�
sanıp hep kötü

düşündükler�n� varsaymak.
"Herkes arkamdan
konuşuyor. Beni hiç
sevmemiş olmalılar."

BİLİŞSEL 
ÇARPITMALAR 

Kehanette Bulunma
İşler�n kötü g�deceğ�n� daha

olmadan kes�nm�ş g�b�
düşünmek.

"Zaten bu sınavı
geçemeyeceğimi biliyordum."

S�yah-Beyaz Düşünme
B�r şey� ya tamamen �y� ya da
tamamen kötü görmek. Ortası

yokmuş g�b� davranmak.
"Bir dilim çikolata yedim,
bütün sağlıklı beslenme

planımı bozdum!"
"Sınavdan tam puan
alamadım, demek ki

başarısızım."

Felaketleşt�rme
En kötü şey�n olacak g�b�

düşünmek ve bununla asla
baş edemeyeceğ�n� sanmak.
"Bu oyunda kötü oynarsam

takım beni kesin atar!"

F�ltreleme
Olumlu şeyler� göz ardı ed�p

sadece olumsuzlara
odaklanmak.

"Arkadaşlarım sunumumu
beğendi ama birkaç kişi bir

şey demedi. Belki kimse
beğenmedi..."

Aşırı Genelleme
B�r kötü olay yüzünden her
şey�n hep kötü g�deceğ�n�

düşünmek.
"En yakın arkadaşım küstü,

demek ki kimseyle iyi
arkadaş olamam."



Et�ketleme
B�r hatayı ya da durumu

kend�m�ze yapışan b�r et�ket
hal�ne get�rmek.

"Bu oyunda kaybettim,
demek ki ben başarısızım."

BİLİŞSEL 
ÇARPITMALAR 

K�ş�selleşt�rme
Başkalarının davranışlarını hep

kend�m�ze bağlamak.
"Sıra arkadaşım bugün sinirli,
kesin onu kızdıracak bir şey

yaptım."

Duygusal Akıl Yürütme
O an nasıl h�ssed�yorsak, her
şey�n kes�n doğru olduğuna

�nanmak.
"Kendimi işe yaramaz
hissediyorum, demek ki
gerçekten işe yaramaz

biriyim."

Kader veya Kontrol Yanılgısı
Ya her şey� kontrol

edeb�leceğ�m�z� ya da h�çb�r şey�
değ�şt�remeyeceğ�m�z� düşünmek.
"Arkadaşım telefonuma cevap

vermiyor, ödev kesin
yetişmeyecek!"

"Ne yaparsam yapayım hiçbir
şey değişmez."

Her Zaman Haklı Olma
Yanılgısı

Her konuda haklı
olduğumuzu kanıtlama

çabası.
"Beni anlamıyorsun, ben
haklıyım ve bunu kabul

etmek zorundasın!"

Değ�şt�reb�l�r�m Yanılgısı
Başkalarını

değ�şt�reb�leceğ�m�ze �nanmak.
"Şu an anlaşamıyoruz ama
arkadaşım değişirse her şey

düzelecek."



B�l�şsel 
Çarpıtmaları Fark

Ed�yorum! 

Günlük Tut: Her gün duygularını ve
düşünceler�n� yaz. Bu, olumsuz

düşünceler�n� fark etmene yardımcı
olur.

Kend�ne sor: "Ne h�ssett�m?" ve "Bu
duyguyu h�ssetmeme hang� düşünce

neden oldu?" 

Kanıt Ara:Düşündüğün şey�n doğru
olup olmadığını sorgula! 

Örneğ�n "Gerçekten herkes arkamdan
konuşuyor mu, yoksa ben m� öyle

düşünüyorum?"

Alternat�f Düşünceler:Daha olumlu
ve mantıklı b�r düşünce bulmaya

çalış.
Örneğ�n "Belk� sunumumdan h�ç

yorum yapmayanlar o an başka b�r
şeye odaklanmışlardır."

Günlük Olumlama Yap: Her gün
kend�n hakkında olumlu b�r şey yaz.

Örneğ�n "Bugün derste güzel b�r soru
sordum ve cesaret�m� topladım."

Olumlu Yönler�n� Not Et:Olumsuz b�r
durum yaşadığında b�le güzel b�r

taraf bulab�l�rs�n.
Örneğ�n "Sınav kötü geçt� ama çok

çalıştığım konulardan b�rkaçını doğru
yaptım."



Kend� hayatınızdan bel�rled�ğ�n�z b�r zorlayıcı yaşam olayını
anlatınız.

 Seçt�ğ�n�z olayı düşünerek aşağıdak� da�redek� boş alanlara
kontrol edeb�ld�ğ�n�z ve edemed�ğ�n�z noktaları yazınız

KONTROL EDEMEDİKLERİM 

 ETKİ EDEBİLDİKLERİM

KONTROL EDEBİLDİKLERİM



HATIRLA: ZOR GÜNLER GEÇER

Tüm düşünceler her
zaman doğru değ�ld�r. 

Çıkış yolu her zaman
vardır, �lerlemek gerek�r.

Yalnız değ�ls�n ve her
zaman yardım
�steyeb�l�rs�n.

Kötü b�r gün yaşadığında
bu kötü olduğun ya da
kötü b�r hayatın olduğu

anlamına gelmez.

Koşullardan bağımsız
olarak DEĞERLİ ve

YETERLİSİN.
Her şey değ�ş�r ve gel�ş�r.



Pazartes�
Bugün �y�
yaptığım
b�r şey

Bugün
eğlend�ğ�m

b�r an

Kend�mle
gurur

duyduğum
an

Salı
Bugün

başardığı
m b�r şey

Olumlu b�r
deney�m

B�r� �ç�n
yaptığım
b�r şey

Çarşamba

Kend�mle
�lg�l� �y�
h�ssett�ğ�m
b�r an

Başkasıyla
gurur
duyduğum
b�r an

Bugün
şaşırdım
çünkü

Perşembe

Kend�mle
gurur
duyduğum
an

Yaşadığım
olumlu b�r
olay

Bugün
başardığı
m b�r şey

Cuma
Bugün �y�
yaptığım
b�r şey

Olumlu b�r
deney�m

Başkasıyla
gurur
duyduğum
b�r an

Cumartes�
Bugün
eğlend�ğ�m
b�r an

B�r� �ç�n
yaptığım
b�r şey

Kend�mle
�lg�l� �y�
h�ssett�ğ�m
b�r an

Pazar
Yaşadığım
olumlu b�r
olay

Bugün
şaşırdım
çünkü

Kend�mle
gurur
duyduğum
an

İy� Oluş
Günlüğü 

Günlüğü kend�n doldurab�l�rs�n, boş alanlara kend� başlıklarını yazab�l�rs�n.



Bilgelik 
Merak 
Liderlik 
Empati 
Dürüstlük 
Açık fikirlilik 
Sebat 
Coşku 
Kibarlık 
Sevgi dolu olmak 
Sosyal farkındalık 
Adaletli olmak 
Cesur olmak 
Affedicilik 
Yardımlaşma 
Alçak gönüllülük 
Sağduyu 
İrade 
Sabır 
Minnettarlık
Mizah 
Girişimcilik 
Azim 
Üretkenlik 
Özgüven 
Atletik olma 
Disiplinli olma 
Zekâ 
Kararlılık 
İyimserlik 
Bağımsızlık 
Esneklik 
Maceraya açıklık 
Mantıklı olma 
Duygularının farkında olma 
Duyarlılık

GÜÇLÜ YÖNLERİM

Aşağıdak� tabloda sende olduğunu düşündüğün güçlü yönler� da�re �ç�ne al. 
Sağ tarafta bulunan alana �se kutuda olmayan ama sah�p olduğun en az
üç güçlü yönünü yaz.

LİSTEDE OLMAYAN 
BENİM GÜÇLÜ YÖNLERİM



2.  B�r ün�vers�te öğrenc�s� ders hakkında konuşmakta:
“Bu haftak� derste bütün sınıfın önünde sunum yapmam gerek�yor. Kend�m� orada
herkes�n ortasında hayal ederken b�le pan�k oluyorum, bunu düşünmek kalb�m�n
daha hızlı atmasına neden oluyor. Bu nedenle �ç�mden derse g�tmemek ve hocaya
hasta olduğumu söylemek gel�yor.”
 
a.  Her zaman kalabalık b�r grup karşısında konuşmaktan kaygılanır mısın?
b.  Haklısın, topluluk önünde konuşmak herkes� gerçekten korkutur
c.  Neden bu kadar kaygılandığını anlamıyorum ama sen�n �ç�n üzüldüm
d.  Topluluk önünde konuşmaktan kaygılandığın �ç�n derse g�tmemek sen�n �ç�n b�r
çözüm yolu
e.  Sadece b�r sunum yapacaksın, bu kadar telaşlanarak kend�n� yıpratma

Aşağıdak� senaryoları okuduğunda ver�lecek empat�k tepk� cevabı nasıl olmalı? 

1.  B�r arkadaşın a�les� hakkında konuşmakta:
“S�n�rlen�nce gözüm h�çb�r şey görmüyor. En çok da a�leme, özell�kle babama
s�n�rlen�yorum ve çoğu zaman kırıcı oluyorum. Sonra da keşke böyle
davranmasaydım d�yorum. Ben ne yapacağımı gerçekten b�lm�yorum.”
 
a.  Kesk� s�rke küpüne zarar
b.  Bence rahatlamak �ç�n b�r ps�koloğa g�tmel�s�n
c. Kırıcı davranışların �ç�n p�şmanlık duyuyorsun ve nasıl davranman gerekt�ğ�n�
b�lm�yorsun
d.  Bu sorunu yaşayan sadece sen değ�ls�n
e.  S�n�rlen�nce çevrendek�ler� �stemed�ğ�n halde �nc�t�yorsun ama bunu kontrol
etmek herkes �ç�n çok güç

3.  Amel�yattan yen� çıkmış b�r hasta ş�kayetler� hakkında konuşmakta:
“Ağrılarım �ç�n hemş�reler b�r şey yapmıyor. Üç saatte b�r sadece ağrı kes�c� �ğne
vuruyorlar ve bunun h�çb�r yararı olmuyor. Şu ac�l düğmes�ne bastığımda k�mse
gelm�yor. Ne b�ç�m b�r hastane burası?”
 
a.  Ağrıların zamanla geçecek, b�raz dayanıklı olmaya çalış
b.  K�msen�n sana yardımcı olmaması sen� üzüyor
c.  Bu şek�lde acı çekmene dayanamıyorum, hastane yönet�m� �le konuşmamı �ster
m�s�n?
d.  En çok �ht�yacın olduğu zamanda yeter�nce �laç ver�lmemes�ne ve sen�nle
�lg�len�lmemes�ne kızgınsın
e.  Çok zor b�r amel�yat geç�rd�n ve ağrılarının olması çok normal

EMPATİK TEPKİ



Başkalarına yardımcı olduğum
konular…
 

Zorlukların üstes�nden
gelmem� sağlayan şeyler…

En çok değer
 verd�ğ�m şeyler…

Başkalarından duyduğum
 �lt�fatlar…

Ben� Özel Kılan Şeyler...

BENİ ÖZEL KILAN 
ŞEYLER



1.Gerçekten mutlu olduğum b�r an

.................................................................................................................................................................................................... 

2. Arkadaşlarımın ben�m hakkımda sevd�ğ� b�r şey

...................................................................................................................................................................................................... 

3. Kend�mle �lg�l� gurur duyduğum b�r şey

.........................................................................................................................................................................................................

. 4. Yaptığımda a�lem�n mutlu olduğu b�r şey

.........................................................................................................................................................................................................

. 5. Okulda �y� olduğum b�r şey

.........................................................................................................................................................................................................

. 6. Ben� benzers�z kılan b�r özell�ğ�m

.........................................................................................................................................................................................................

. 7. Geleceğ�mle �lg�l� düşündüğümde ben� umutlandıran şeyler 

.........................................................................................................................................................................................................

..

KENDİM
HAKKINDA DAHA
ÇOK ŞEY 



Sevg�, Zeng�nl�k,  A�le, Ahlak,  Başarı, B�lg�, Güç, Arkadaşlar, Serbest zaman,

Macera, Çeş�tl�l�k, Sak�nl�k, Özgürlük, Eğlence, Tanınırlık, Doğa, Popüler olmak,

Sorumluluk, Dürüstlük, M�zah, Sadakat, Mantık, Bağımsızlık, Güzell�k, Manev�yat,

Saygı, Barış, İst�krar, B�lgel�k, Adalet, Üretkenl�k, Güvenl�k, T�t�zl�k, Demokras�,

Değ�ş�m, Mükemmell�yetç�l�k, Eğ�t�m, K�ş�sel gel�ş�m, Affed�c�l�k, Gelenekler,

Güven, Açık f�k�rl�l�k, G�zl�l�k, Prat�kl�k, L�yakat, Bağlılık, L�derl�k, Düzen,

Merhamet, İç huzur, G�r�şkenl�k, Yetenek, Refah, Kararlılık.

Bu bölümde yukarıdak� l�steden s�z�n �ç�n öneml� olduğunu düşündüğünüz 5 değer
seç�n�z.

Değerlerim



Karakter Gücüm 

Yukarıda olan karakter güçler�n� tohum olarak düşün.

 Bahçende her şey�n yet�şeb�leceğ�n� b�lsen, bu tohumlardan ne/ler ekerd�n? 

 Sen�n yaşamını bu ekt�kler�n büyüdüğünde nasıl değ�şt�r�rd�?



Umut Çiçeğim 

Bu ç�cek Nerg�st�r. Nerg�s, yen�lenmey�, umudu ve yen� başlangıçları sembol�ze
eder; sıklıkla baharın gel�ş�n� ve olumlu değ�ş�m�n vaad�n� tems�l eder. D�led�ğ�n

g�b� boyayab�l�rs�n...



1 S�ze umudu hatırlatan
şarkı l�stes� oluşturma  5

Umudunuzu canlı tutacak b�r
ş��r yazma/varolan b�r ş��r� de
ekleyeb�l�rs�n�z. 

2
S�ze umudu hatırlatan
kokular, nesneler, renkler
l�stes� oluşturma 

6
Daha fazla umutlu olmanıza
yardım edecek b�r eylem planı
oluşturma

3
Hayatınızda olmasını
�sted�ğ�n�z �y� şeyler�n
l�stes�n� oluşturma 

7
Oluşturacağımız k�tabın
kapak resm�n� tasarlama ve
k�tabın �sm� bulma

4
S�z�n �ç�n umudu anlatan
b�r motto/slogan
oluşturma

8 K�tabın son sözünü yazma

UMUT KİTABI
Yaşamımız çeş�tl� bölümlerden oluşan b�r k�taptır, bu k�tabın bölümler�nde
umutlarımız, hayal kırıklıklarımız, sev�nçler�m�z, yen�lg�ler�m�z, başarılarımız,

yan� b�z� b�z yapan deney�mler�m�z yer alır.
 

Ş�md� b�ze umut veren b�r k�tap �çer�ğ� oluşturalım..



REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMA BÖLÜMÜ
KOÇ OKULU, ORTAOKUL

Teşekkür

Katkı ve desteklerinden dolayı 

Prof. Dr. Şerife Işık’a sonsuz

teşekkürlerimizle...
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