IYIMSERLIK VE
UMUT ;IKI YAKIN

\ AKRABA

“Umut besleyebilen dgrenciler kendileri icin
daha yliksek hedefler belirleyip,siki calisarak
bunlara nasil ulasabilecegini
biliyorlar.Akademik basar agisindan esit
zihinsel yeteneklere sahip égrencileri ayiran
etken , umutlandir.”

Bilinen bir efsaneye gore eski bir
prenses olan Pandora’ya gizemli bir
kutu hediye edilir ve bu kutuyu hicbir
zaman agmamasl gerektigi
SOylenir.Bir giin merak hissinin baskin
¢cikmasi ile Pandora kutuyu acgar ve

ddnyay! hastalik, keyifsizlik gibi blytik
belalari sarmis olur.Pandora kutusunu
birgdin kapatmayr basarir nasil mi ?
tim dertlerin tek devasi olan Umutu
kutunun kapagini tutacak sekilde
yerlestirmistir...

Son dénem arastirmalarina gére, umut
sadece dertlere karsi bir teselli olmaktan
oteye gegmistir.Okuldaki basaridan
yasamdaki agir sorunlara katlanmaya kadar,
cesitli alanlarda sagladigi tistinliikle, hayatta
insani sasirtacak kadar glgli bir rol oynar.
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Glorkese iyi gelocek

KIRDAR BILGIOREN KOLEJI ILKOKULU
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK
SERVISI CUMA BULTENI

umuttur.”

Insanlar tagidiklari umut dereceleri bakimindan
farklilk gosterir.Bazi insanlar gikmaza diigseler
bile kendilerini cikmazlardan kurtulabilecek ve
sorunlara ¢dziim yolu bulabilecek biri olarak
distndrler.

Bazl insanlarsa,kendilerinde gikmazlardan
kurtulabilecek yeterli glicli gérmezler .Hedeflerine
ulasabilecek kadar enerjiye sahip olmadigini
disindrler.

Umutlu olan kisiler kendilerini motive ederek,
hedeflerini gergeklestirme yolunda kendilerine
inanirlar.

HAYATINIZDA UMUDA
NE KADAR YER VAR ?

4 Hayat yolunuzda kendinize
hedefler koyabiliyor
musunuz ?

#+ Hedefleri gerceklestirmek
igin bir eylem plani yapiyor
musunuz?

+ Hedeflerinizi
gerceklestireceginize dair
kendinize inaniyor musunuz?

4 Isler yolunda gitmediginde
hedeflerinizi degistirebiliyor
musunuz ?

“ Zor bir isi bas edilebilir,
klglk parcalara bolip
yeniden deniyor musunuz ?

KIRDAR BILGIOREN KOLEJi iLKOKULU PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK SERVISi




IYIMSERLIK
BUYUK BIR
MOTIVASYON
UNSURU

Tyimserlik tipki

Ut gibi , zorluklara ve engellere
dlarak hayatta her seyin iyi
gidecegine dair giiclii bir beklentidir.lyimser olan
insanlar olaylarin eksi ve arti yonlerini gergekgi
bir bicimde dederlendirirler. Eksi yonlerine yerine
olaylarin olumlu yénlerine odaklanarak hayata
karsi kazang saglarlar.

Tyimser kisiler basarisizid degistirilebilir bir
nedene baglar ve boylece bir sonraki
denemelerinde basarill olacaklarina
inanirlar.Kétimser kisiler basarisizliklarini sabit,
degismeyen nedenlere baglarlar.

Tyimser kisiler yenilgiyi telafi edilebilir olarak
degerlendirirler.Her yenilgiden sonra yeniden bir
eylem plani yaparak kendilerini motive ederler.

Bir sinava hazirlandiginizi discndn, sinava
cok calistiniz ve o giin bir nedenden dolayi
istediginiz notu alamadiniz.

Iyimser diisiinen biriyseniz, bu durumun
gecici oldugunu islerin bazi nedenlerden
dolay iyi gitmedigini fakat bu durumu telafi
edebilecedinizi diisdndirsindiz.

Kotimser biriyseniz beceriksiz oldugunuzu,
hayatta her zaman aksiliklerin sizi
bulacagini,cogu zaman basarisizliga mahkum
oldugunuzu ddsdndrsdindz .

Peki siz ne kadar iyimsersiniz ?

=4 BILGIOREN

KIRDAR

" KOLE]Ji

Qorkese iy gelecek

IYIMSERLIK VE UMUT TIPK
CARESIZLIK VE UMUTSUZLUK
GiBi OGRENILEBILEN BiR
SEYDIR.

Dislincelerinizi kesfedin,hayatimizda bizi zora
sokan disunceler kalici bir umutsuzluk ve
kotimserlik getirir."Gelecekte iyi seyler beni
beklemiyor,iyimserlik ve mutluluk birer
yanilsamadir, 6nce kétliye hazirlanayim iyisi
gelirse sevinirim” gibi dislinceler sizi zora
sokan islevsel olmayan
dustincelerdir.Dlstncelerinizi size iyi gelen
disiincelerle degistirin.Ornegin bu
distnceler yerine “Sorunlar karsisinda bas
edebilecek giice sahibim, Her olumsuz olayin
mutlaka bir gikis yolu vardir” gibi daha
islevsel distinceler tGzerinde calismak
iyimserliginizi arttirmaya yardimci olacaktir.

Tyimserligi yiikselten yéntemlerden biri de
zihinde olumlu gorsellestirme yapmaktir.
Hayal kurmak ! kurulan her hayal sizi iyi
hissettirmez fakat hedeflerinizin gergeklestigi
olumlu hayalleriniz varsa yasama bakis aginiz
da degisecektir.

Umudu ve Iyimserligi 6§renmenin altin
kurallarindan biri basarilarinizi
kiicimsememektir.

Gegmiste basarili oldugunuz anilarinizi
yeniden kendinize hatirlatmak,basaril
hissetmek konusunda kendinizle olumlu
konusmalar yapmak,amaclariniza ulagsmayi
kolaylastiracak filmler izlemek ve kitaplar
okumak umudu ve iyimserligi korumak igin
yapabileceginiz kiigiik adimlardir.
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