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 PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK BİRİMİ 
 

Sevgili Veliler, 

Davranış Bilimleri Enstitüsü tarafından yazılan ve baş etme becerileri anlamında duyguları tanımlanın önemini 
anlatan aşağıdaki yazıyı sizlerle paylaşmak istedik. Sağlıklı günler dileğiyle.  

EN OLUMLU ON DUYGU 

Hissettiklerimizle baş edebilmemizin önemli bir kısmı duygularımızın ne olduğunu anlamak ve onları fark 
etmekten geçer. Hissettiğimiz duyguların farkında değilsek duygusal durumumuzla iletişimde olmamız çok 
zordur. Sadece kızgın, memnun, üzgün, şaşırmış ve korkmuş olmanın dışında daha birçok duygusal durum vardır 
ve bu durumlara bir isim verebilmiş olmak onları tanımlamamız gerektiğinde bize çok yardımcı olur. Psikolog 
Barbara Fredrickson, Positivity adlı kitabında, en çok rastlanan pozitif duyguları açıklamaktadır. Birçok 
araştırmanın odak noktası olan bu listenin insanların hayatlarını sık sık değiştirdiği gözlemlenmiştir. Umarız, 
onları ne zaman ve nasıl deneyimlediğinizi fark ederek onlara daha sık rastlarsınız. 

Neşe – En pozitif olan ve aklınızda en çok kalan deneyiminizi düşünün. Kendinizi güvende, mutlu ve rahat 
hissettiğiniz bir an. O an muhtemelen neşeyi yaşadığınız bir andı. Neşe keyifli ve sevgi dolu olan deneyimlerden 
gelir, bizim hafif ve enerjik hissettiğimiz anlardaki huzurumuzu arttırır. 

Minnettarlık –Minnettarlık elde ettiğimiz bir yararı kabul ettiğimiz zaman hissettiğimiz bir duygu veya beğenme 
davranışıdır. Minnettarlık çok beğeni duyduğunuz herhangi bir şey merkezli oluşabilir ve hayatınızda bir şey veya 
birisi için şükran dolu hissettiğiniz anlarda meydana gelir. 

Huzur –Huzur her şey iyi gittiği zamanda ortaya çıkar. Sakinlik ve sükûnet hali deneyimleyebilirsiniz. Aklınız 
endişelerle dolu değildir, sadece arkaya yaslanabiliyor ve gevşeyebiliyor durumdasınızdır. Huzur bu sadece 
şimdiki zamanda “olabildiğiniz” durgunluk ve sakinlik anlarından gelir. 
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İlgi – Ben her zaman yeni şeyler öğrenmek ve etkileyici şeyler keşfetmek istemişimdir, o nedenle ilgi benim için 
önemli bir duygudur. İlgi meraklı olmaktan ve bir şeye bağlanmaktan gelir. Bu, daha fazla bilmek istediğiniz ve 
bir ilgi objesine doğru çekildiğiniz bir merak durumudur. İlgili hissettiğiniz zaman, yeni deneyimlere daha açık 
olursunuz ve içinizde etrafınızı keşfetme arzusu olur. 

Umut – Umut her şeyin en iyisi olacağına dair bir inançtır. Bu şu andaki problemlerimizin kalıcı olmadığını ve şu 
andaki zor koşullara rağmen geleceğin yine de umut verici olduğunu bilmektir. Umutlu kişiler istediklerini elde 
edeceklerine, şartlar ne kadar dehşet uyandırıcı olsa da işlerin tersine döneceğine ve durumlarıyla ilgili bir şey 
yapabileceklerine inanırlar. 

Gurur – Gurur, yaptıklarımız veya üstesinden geldiklerimiz konusunda hissettiğimiz şeref duygusundan gelir. Bu 
baskın hissedilen bir kendini tatmin duygusuyla değil, sosyal olarak değerli bir şeyi başarmış olmak ve bununla 
gurur duymakla ilgilidir. Bu duygu bir amaç ve başarılarımızdaki anlam duygusundan gelebilir ve daha büyük 
işler yapabileceğimize dair inancımızı genişleterek güven duygusunun artmasını sağlar. 

Eğlence – Ne zaman diğerleri ile eğlenceli, gülünç ve oyunla geçen anlar yaşasak, eğleniyoruzdur. Eğlenceyi 
başkalarıyla komik bir şakaya gülerken, komik bir yavru köpeği izlerken veya eğlenceli bir oyun oynarken 
deneyimleyebiliriz. Eğlence diğerleriyle bağ kurmamıza yardımcı olur. 

İlham – İlham hayatta gerçek iyiliği veya alışılmışın dışına çıkan birisini gördüğümüz anlarda hissettiğimiz gibi 
çok hareketli, dokunaklı ve duygusal olarak canlandırıcı deneyimlerimizden gelir. Şaşırtıcı derecede zekâ, güç ve 
atiklik ilhama neden olabilir. Bir ilham anı bizi kendine çeker ve gerçekten mükemmel bir an gibi gözükür. 

Huşu – Huşu çok güçlü olan ve çok beğenilen bir şey karşısında duyulan hayranlık ve saygıdan gelir. Fredrickson 
bunun Grand Canyon, güzel bir gün batımı veya okyanus dalgalarının karaya vurması gibi normal olaylardan da 
meydana gelebileceğini belirtir. Aynı zamanda hayranlık uyandıran sanat eserlerinden veya çok etkili 
gelişmelerden de doğabilir. Bu anlar, etrafımızdaki dünyanın büyüklüğü karşısında kendimizin ne kadar küçük 
ve sıradan olduğunu fark ettiğimiz anlardır. 

Aşk –Aşk, yukarıdaki duyguların bir derlemesidir. Genelde aşk, diğer kişiye karşı çok olumlu duygular 
beslediğimiz güçlü bir sevgi ve kişisel bağlanma duygusu ile ilişkilidir. Bu duygu birinin çok önemli bir şeyi 
başardığının izlenmesiyle, beraber gülüp eğlenmeyle veya beraber yapılan nazik ve düşünceli hareketler ile 
artabilir. Aşk bütün hayatımız boyunca beraber gelen duygularımızın birleşimidir. 

Umarız, bu liste her gün deneyimleyebileceğiniz pozitif duyguların çeşitliliğini göz önünde bulundurmanıza 
yardımcı olur. Bu duyguları deneyimlemenin büyük bir kısmı bunu yapmayı seçmekle ilgilidir. Seçimlerinizi, 
gelecek için umudu ve şimdiki zaman için minnettarlığı geliştirmeye çalışırken açık görüşlü olmanın yanında 
ilham, neşe ve ilgi anlarına izin verme yönünde yapmaya başlayın. 

Kaynak: Joe Wilner 

https://www.dbe.com.tr/Yetiskinveaile/tr/news/en-pozitif-10-duygu/  

 

 BİLKENT ORTAOKUL ÖĞRENCİLERİMİZDEN MESAJINIZ VAR! #EVDEKALBİLKENT 
 

İçinde bulunduğumuz pandemi sırasında, toplum olarak dikkat etmemiz gereken evde kalma kuralıyla ilgili 
tasarımlar hazırladık. Görsel sanatlar derslerinde bu konu üzerine günlük hayatta kullanılan maskelere sanatsal 
bir dokunuş yaptı öğrencilerimiz. Sokağa çıkma kısıtlamalarının sağlığımız için önemini bilerek, zorunlu olarak 
dışarı çıkan aile fertlerinin maskelerine hoş bir renk kattılar. Tek kullanımlık maskelere, farklı teknikler kullanarak 
tasarımlar hazırladılar. Bu güzel tasarımları görmek için 8 Mayıs 2020 Cuma gününden itibaren okulumuz web 
sayfasını ziyaret edebilirsiniz.   
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 EĞİTİMDE İZLERİMİZ 
 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 SÖYLEŞİ 
 

Öğrencilerimizle Sanat Günü kapsamında "Tiyatro'nun Tanımına Bakış" konulu söyleşi gerçekleştirildi. 
Öğrencilerimizin katkı sunduğu bu çalışma için kendilerini tebrik ederiz. 

 

 

 ENSTRÜMAN DERSLERİMİZ DEVAM EDİYOR 
 
Piyano ve Viyolensel Öğretmenlerimiz Sayın Hatıra Emrahlı, Sayın Marina Rahmatulla, Sayın Suzanna 
Beshani’nin öğrencilerimizle online yapmış oldukları eğitimler başarılı bir şekilde devam etmektedir.  

        

 

 

 

 

 

Haftalık Bültenimizi takip ettiğiniz için teşekkür ederiz… 
 


