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DARICA BAĞLARBAŞI 
ORTAOKULU 

 
PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK 

SERVİSİ 

FIRTINADA  

YOL ALMAK 

 Hep�m�z�n üzer�nde hemen h�ç 
düşünmed�ğ�, varlığını b�le fark etmed�ğ� 
temel b�r güvenl�k duygusu vardır. Bazı 
tehl�keler�n etrafımızda olduğunu b�lsek de 
esasen güvende olduğumuzu düşünürüz. 
Bugünlerde b�rden b�re ortaya çıkan, 
kolayca ve hızla yayılab�len ölümcül b�r 
enfeks�yon, bu temel güvenl�k duygusuna 
ş�ddetl� b�r darbe �nd�rd� .  Bu da �nsanın 
temel güvenl�k ve varoluş h�sler�n�n altüst 
olması anlamına gel�yor.  

 Yaşanılan sürec�n en öneml� 
ps�koloj�k etk�s�; der�n b�r güvens�zl�k ve 
end�şe duygusunun kend�n� göstermes�d�r. 
Burada bel�rs�zl�k duygusunun da büyük b�r 
payı var. İnsanı ps�koloj�k olarak en çok 
hırpalayan, end�şelend�ren durum genell�kle 
bel�rs�zl�kt�r. İnsanın katlanmakta en çok 
zorlandığı durum esasen bel�rs�zl�k 
durumudur. Bel�rs�zl�k durumu �le baş 
edeb�lmek �ç�n sosyal medya ve haberler� 
sürekl� tak�p etmek de b�z� olumsuz olarak 
etk�leyeb�l�r. Aynı zamanda a�le üyeler�nden 
dışarıda çalışmak zorunda olanlar varsa 
koruyucu tedb�rler� uygulamak öneml�d�r.   

COVID-19 Salgınının Tet�kled�ğ� 

Ps�koloj�k Zorlanmalar �ç�n Kısa ve 

Etk�l� Öner�ler  

 Güvenl�ğ�n�n mümkün olan en üst 

sev�yede sağladığından em�n olmak ruhsal 

açıdan en öneml� konudur.  Aynı zamanda 

kend�m�z� b�r fırtınaya kapılmış g�b� 

h�ssedeb�l�r�z. Bu süreçte en �y� yapılab�lecek 

şey, kend�m�z� ve ruh hal�m�z�n farkında olmak 

ve sıkıca tutunmaktır. Kaygı ve telaş 

�ç�ndeyken kend�m�z� fark etmek zordur. Bunu 

fark etmek �ç�n duygular,düşünceler, 

görüntüler ve bedensel bel�rt�lere d�kkat 

ed�lmel�d�r.  

 Bu süreçte bazı düşünce ve duygular 

b�z� zorlayab�l�r. Çares�zl�k h�ss�( ne yapacağını 

b�lememek), üm�ts�zl�k, korku, kaygı, 

mutsuzluk, sıkıntı, çarpıntı, gerg�nl�k, sıcak 

basması, b�r şeyler yeme dürtüsü, sosyal 

medyadan gündem� tak�p etme �steğ� g�b� 

duygu ve düşünceler olab�l�r. Bu duygu, 

düşünce, bedensel h�sler ve dürtüler�m�z�n 

�ç�ne çek�lmem�z, onlardan kurtulmak veya 

yoğunluğunu azaltmak �ç�n yoğun çabalar sarf 

etmeye başlamamız şekl�nde olab�leceğ� g�b�, 

bel�rl� düşüncelere kapılmamız şekl�nde de 

olab�l�r.  Aynı zamanda gevşeme egzers�zler� 

ve nefes egzers�zler� �le de bu durumu sağlıklı 

b�r şek�lde düşüneb�l�r�z. 
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YOLUNUZU KAYBETTİĞİNİZ ANLARDA 
YOLCULUĞUNUZA KALDIĞINIZ YERDEN 

DEVAM EDEBİLMEDE YARDIMCI 
OLABİLECEK BAZI ÖNERİLER  

1. Tecrübeler�n�z� Fark Ed�n  

 Kend�n�z� kaygı, korku, üzüntü g�b� 
zorlayıcı b�r duygu tarafından kuşatılmış 
h�ssed�yorsanız ve davranışlarınızın kontrolü bu 
duygularınızın el�ne geçm�şse aşağıdak� adımları 
�zley�n:  
• Öncel�kle der�n b�r nefes alın ve nefes�n�z� 

dışarı ver�rken b�r m�ktar yavaşlayın . 
• Şu anda tecrübe etmekte olduğunuz 

duygunuzu tanımlayın (B�r korku, kaygı, 
çares�zl�k ya da mutsuzluk mu? Eğer 
tanımlayamıyorsanız, ona daha sonrasında 
tanımanızda yardımcı olacak bas�t b�r �s�m 
ver�n)  

• Duygunuzu vücudunuzda en yoğun nerede 
h�ssett�ğ�n�z� farked�n ve sank� el�n�zde b�r 
kalem varmış g�b� etrafını ç�z�n (b�r şekl�n 
etrafını ç�zer g�b� 

• Bu duygunuzu b�r c�sme benzet�n (taş, kaya, 
gaz bulutu, k�tap vb.)  

• Bunları yaparken, duygunuzdan kurtulmak �ç�n 
muhtemelen ortaya çıkacak dürtüler�n�z� 
farked�n. 

• Duygunuzun tıpkı organlarınız g�b� 
beden�n�zde var olduğu yerde bulunmasına 
�z�n ver�n. 

• Yukarıda öğrend�ğ�n�z g�b� d�kkat�n�z� bu duyguyu 

da �çerecek şek�lde dış dünyaya doğru gen�şlet�n 

(bu, d�kkat�n�z� dağıtmak değ�l; tıpkı ev�n farklı 
odalarının ışıklarını açar g�b� d�kkat�n�z� 

gen�şletmekt�r).  O an, s�z�n �ç�n öneml� olan 

şeylere doğru harekete geç�n. 
2.Tutunacak B�r Yer Bulun  

 İlk olarak der�n b�r nefes alın ve �ç�n�ze çekt�ğ�n�z 

bu nefes� dışarı ver�rken b�r m�ktar yavaşlayın. Ş�md� 

yavaşça nefes alıp ver�rken �ç�n�ze çekt�ğ�n�z havanın -

eğer varsa- kokusunu fark ed�n .Ş�md� d�kkat�n�z� 

etrafınızda olan b�tene ver�n. Çevren�zdek� en yoğun ses�, 

en renkl� c�sm� ve ayaklarınızın altındak� zem�n� fark ed�n. 

Bulunduğunuz yerdek� üç eşyayı fark ed�n. Bunları 

yaparken duygularınız ve düşünceler�n�z s�z� her san�ye 

andan kopmaya teşv�k edeb�l�r. Eğer böyle olursa, lütfen 

bu gayretler�n� fark ed�n ve d�kkat�n�z� yukarıdak� g�b� 

beden�n�z�n dışında olup b�tene doğru gen�şlet�n.  

3. Zorlayıcı Duygularla Başa Çıkmak  

  

Çares�zl�k, üm�ts�zl�k, p�şmanlık, mutsuzluk, korku! Günlük 
hayatımızın öneml� b�r kısmını bu duyguları tecrübe 
etmemek, ya da onları kontrol altında tutmak �ç�n harcarız. 
Ancak fırtınayı kontrol edemed�ğ�m�z g�b� duygularımızı da 
�steml� b�r şek�lde kontrol edemey�z!   Yaşadığımız 
duyguları keşfed�n ve odaklanın. 

 

4.Düşünceler� İzlemey� Öğrenmek  

 

•  Gün �ç�nde z�hn�m�ze b�r çok düşünce gel�r. 

Çoğu zaman onları fark etmey�z b�le. Ancak 

özell�kle fırtına anlarında düşünceler�m�z 

b�z� kontrol etmey� �steyeb�l�r. Tıpkı fırtına 

anında hoparlörlerden duyduğunuz uyarı 

anonslarının s�ze ney� yapmanız ve ney� 

yapmamanız gerekt�ğ�n� söyled�ğ� g�b�.  Bu 

sesler aslında z�hn�m�zdek� düşüncelerd�r. 

Bu düşünceler: 

• a. H�çb�r şey esk�s� g�b� olmayacak!  

•  Her şey daha kötüye g�decek, stok 

yapmalıyım 

• Sosyal medyaya bakmalıyım, acaba ş�md� 

neler oluyor?  

• V�rüsü b�z de kapacağız!  

• Hastalığa kapılıp öleceğ�m!  

• Bana b�r şey olmaz!  

• Yakınlarıma bulaştıracağım ….g�b�d�r. 

 Bu düşünceler�n h�çb�r�n�n tümüyle 

yanlış ya da doğru olmadığını görürsünüz. Bu 

yüzden zaman zaman bu düşünceler� mutlak 

gerçeklerm�ş g�b� görmem�z ve kontrolü onların 

el�ne vermem�z söz konusu olab�l�r.   
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 Burada amacımız düşüncelerden 

kurtulmak değ�l, daha z�yade onların 

hayatımız yan� davranışlarımız üzer�ndek� 

etk�ler�n� azaltmaktır.  Düşünceler�n etk�s�n� 

azaltmak �ç�n z�hn�m�z� d�nlemem�z ve farkında 

olmamız gerekl�d�r. Ş�md� yapacağınız şey, bu 

düşünceler� aşağıya tekrar not etmen�z, ancak bu sefer 

bu düşünceler� bİr hArF BüYüK b�r harF KüÇüK 

şekl�nde yazmanız.  Amacımız, davranışlarımızın 

kontrolünü tekrar ele almak �ç�n ps�koloj�k becer�ler�m�z� 

gel�şt�rmekt�r. Bu egzers�z, z�hn�m�zdek� düşünceler� 

�zlemey� kolaylaştıracaktır.  

5.Yolunuza Ger� Dönmek  

 İht�yacımız olan en öneml� şey, hayat 

yolunu yürümem�zdek� amaçlarımızı fark 

etmekt�r. Burada kasted�len; günlük 

hedefler�m�z�n ötes�nde, hayatımızı anlamlı 

kılacak ya da zeng�nleşt�recek, 

kalb�m�z�n der�nl�kler�nde yer 

verd�ğ�m�z �lkeler�m�zd�r. 

Hayatımızın başından sonuna 

yürüdüğümüz yollara 

amaçlarımız d�yeb�l�r�z.  

Hayatınızda önem verd�ğ�n�z 

hang� alanlar bulunmaktadır?  
• K�ş�sel gel�ş�m  

• A�le  

• Arkadaşlık  

• Meslek, sağlık 

• İnanç, İdeoloj� Hob� Vatandaşlık  

g�b�… 

6.Harekete Geçmek  

 Kontrol edeb�leceğ�m�z tek şey kend� 
düşünce ve davranışlarımızdır. Öneml� olan, gün 
sonunda neler� yapmış olduğumuz ve ne yönde 
harekete geçt�ğ�m�z olacak. Terc�h ett�ğ�n�z 
�lkeler�n�z doğrultusunda, bu zor günlerde günlük 
hayatınızda fark yaratacak neler yapab�leceğ�n� 
bel�rlemem�z gerekeb�l�r.Amaçlarım Doğrultusunda 
Yapacaklarım:  

• Öneml� hayat alanlarım (arkadaşlık, sağlık,�nanç ve 
hob�ler�m) 

• Amaçlarım (değer vermek, sağlığımı gel�şt�rmek,�badet 
ve yen� şeyler ortaya çıkarmak) 

• Eylem Planı (Her gün 1 arkadaşıma �let�ş�m 
kanallarından selam vermek , Her gün 20 dk egzers�z 
yapmak , Günde 1 kez 20 dk hob�mle �lg�lenmek , 
Günde 1 kez dua etmek g�b�…) 

7.Yola Devam 

 Etmek  

 Sürec�n sonunda 
en öneml� şey hayatımızı 
ne kadar amaçlarımız 
doğrultusunda 
yaşadığımız ya da ne 
kadar kend�m�z� fırtınaya 
kaptırdığımız.  

 Bu farkı gözlemlemen�z �ç�n faydalı 
olab�lecek b�r uygulama, her gün veya 
mümkün olduğunca sık amaçlarınız 
doğrultusunda yaptıklarınızı kaydetmek 
olacaktır.  Günlük hedefler bel�rlenmes� 
sürec�n ver�ml� geçmes�n� sağlayacaktır. 

  

 COVID-19 salgınının hep�m�zde 
zorlayıcı duygu ve düşüncelere yol açtığı bu 
zorlu günlerde, umarız -küçük de olsa- 
kend�n�ze da�r değ�ş�mlere kapı 
aralayab�lm�ş�zd�r.  

 

Amaçlarım doğrultusunda 

yaptıklarım  

Cov�d-19 sürec�nde  

yaptıklarım  

60 dk k�tap okumak, 

egzers�z yapmak, a�leme 

yardım etmek, …..  

Uyumak, sosyal  

medyada fazla vak�t 

geç�rmek, ….  

Sağlıklı ve anlam dolu günler 

 d�ler�z…  

Ps�koloj�k Danışma ve Rehberl�k  

Serv�s� 


