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Tarsus Amerikan Koleji
Psikolojik Danmisma ve Rehberlik Boliimii Ogrenci-Veli Biilteni
Ocak 2021, 5. Say1

Ogrencilerimize Yariyil Tatili Onerileri
Degerli Velilerimiz ve Sevgili Ogrencilerimiz,

Bu egitim-68retim yilinda baslattigimiz aylik biltenlerimizi hazirlayip
istifadenize sunduk. Birinci donemin son biilteninde 6grencilerimize hitap
etmek istedik. Koronaviriis ve buna bagh nedenlerden ilk donemin c¢ok
biiylik bir boliimiinlii uzaktan ve ekran basindan tamamlamak tUzereyiz.
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi olarak 3 haftalik yariyil tatili 6ncesi
sizlere birka¢ dneri sunmak istedik. Sevdiklerinizle saglikli ve giizel bir tatil
gecirmenizi dileriz.

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi

Psikolojik Danismanlarinizdan Mesajlar:
Hazirlik Sinifi Ogrencilerimize,

Emek harcayarak ve nice hayallerle geldiginiz okulunuzdan pandemi sebebiyle
ayr1 kalmanin, donem iiyelerini ve 6gretmenlerinizi monitor tizerinden tanimanin,
okulun kiiltiirtini sanal mecrada solumaya ¢alismanin zorluklarini yasiyorsunuz,
duygularinizi tahmin ediyoruz.

TAC 6grencisi olmanin heyecanini yitirmediginiz, hayallerinizin ve planlarinizin
okulda viicut bulacagi bir donem umudunu sizinle paylasirken, tatili bu umuda
iliskin hedefler belirleyerek gecirmenizi 6neriyoruz.

Bununla birlikte, Ingilizce seviyenizi gelistirmek adina size sunulan imkanlar
layikiyla yerine getireceginize olan inancimiz tam. Tatil siiresi boyunca da
Ingilizce’nin yasaminizdaki yerini korumasi dilegiyle...

9. Simif Ogrencilerimize,
Duygular Unutulmaz!

“Bltln bliylik basarilar zaman ister. Begenmedigin bir seyi degistir. Eger onu
degistiremiyorsan, kendi tutumunu degistir. Hayat yakasindan tutulup;
Yanindayim evlat, haydi gidelim! denmesine bayilir. Evrende her seyin bir ritmi
vardir. Her sey dans eder” demis yillar 6ncesinde Amerikal yazar, sair ve aktivist
Maya Angelou.
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Peki, bu s6zii degerli kilan sadece tasidigi estetik deger mi? Aslinda bu s6zii degerli
kilan zor zamanlarda bagskalar icin hissedilen sorumluluk duygusu. Evrende her
sey ritmi icinde akarken beklenmedik bir salgin kriziyle maalesef bas basa kaldik.
Biiyiik keyifle her sabah bulustugumuz bahg¢emizden, her defasinda ¢ikarken
sikayet  ettigimiz = Stickler = merdivenlerden, arkadaslarimizdan ve
ogretmenlerimizden uzak kaldik. Tim bunlara ragmen, biiyiik bir ¢aba ve bir o
kadar fedakarlikla bir donemi geride biraktik. Her seyden 6nce basarilarinizla
oviinin, evet bunu siz basardiniz! Bazen ¢ok yoruldunuz bazen ¢ok 6fkelendiniz
ama bu giinlerin geride kalacagini ve yine ayni coskuyla marslarimizi
soyleyecegimiz glinlerin gelecegini bilmek uzakta da olsak okulumuza olan
baglihigimiz1 arttirdi. Yine aymi diisiincelerle yil boyunca bir¢ok farkli konuyu
birlikte ele aldik. Ama bu dénem icin belki de en biiylilk amacimiz sizi
“duygularmizla” tanistirmakti. Duygularimizi tanimanin, anlamanin ve
yOnetebilmenin sizi hayatta giicli kilacak en énemli becerilerden biri olacagina
inaniyoruz. Duygusal yasantilarimiza izin verdigimiz, mesajlarim1 dikkate
aldigimiz saglikli giinlerde goriismek dilegiyle!

Oniimiizdeki tatil déneminde; yil boyunca ele aldigimiz psikolojik, sosyal ve
duygusal becerileri deneyimlemek i¢in epey bir zamaniniz olacak. Yine Maya
Angelou ile bitirelim: “Insanlar ne séylediginizi unutabilirler, insanlar ne
yaptiginizi da unutabilirler, ancak kimse onlar1 nasil hissettirdiginizi
unutmayacaktir. ” Umarim yillar sonra geriye doniip baktiginizda yiiziintizde
tebesstimler olusturan dersler yapmaya devam edecegiz.

lyi Tatiller!
10. Sinif Ogrencilerimize,

10. Sinif olarak akademik ac¢idan geleceginizi sekillendirmek adina 6énemli bir
karar vermek lizeresiniz. Alan seg¢imleriniz hakkinda goriismeler yaptik,
uygulanan envanter lizerinden velilerinizle ortak goriismeler tlizerinden mesleki
yonelimlerinizi sorguladiniz, belki de birgcogunuzun giindemine bu konu girdi.

Kariyer Psikolojik Danismanligini 6niimiizdeki donemlerde siirdiirecegimizi
eklemekle birlikte sizlere de bu siirecte arastirma yapmay1 onerebiliriz. Ayrica
ilginizi ¢ceken meslekler hakkinda profesyonel olarak o meslegi yerine getiren
kisiler ile diyalog kurmaniz hedeflerinizi netlestirme yolunda saglikli bir adim
olacaktir.

Bu silirecte yiiz yiize egitim alamamaniza bagh olarak eksikleri oldugunu ifade
eden 6grencilerimiz oldu. Ara tatilinizi iyi planlayarak ge¢cmise yonelik telafi
surecine girebilirseniz, eksiklerinizi yavas yavas tamamlayabilirsiniz. Konu
tekrar1 yaparak oOgrendiginiz konular1 pekistirerek 6grenmeyi kalici hale
getirebilirsiniz. Calismaniza ragmen zayif kaldiginizi diisiindiigtiniiz derslere ya da
konulara yogunlasabilirsiniz. Goethe'nin dedigi gibi “Yeterli zamanimiz hep vardir,
yeter ki dogru kullanalim”.
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Tim planlamalarin ardindan akliniza su soru gelebilir: Peki, tatil demek
yogunluklu olarak ders calismak, tekrar yapmak mi demektir? Tabi ki hayir!
Senenin yorgunlugunun atilmasi, bedenin ve zihnin dinlenmesi, rahatlamasi da
gerekmektedir. Bu molay1 oncelikle “kaliteli” bir dinlenme firsatina ¢evirmenizi
dileriz. Bundan kastimiz ekranlardan wuzak, zihinsel olarak dinlendirici
aktivitelerle ugrasmaniz. Bu sebeple tatil programiniza keyif alacaginiz sosyal
aktiviteleri de eklemenizin 6nemli oldugunu diisiiniiyoruz.

11. Sinif Ogrencilerimize,
Degerli arkadaslar,

Hepimiz icin alistigimizin disinda farkh gecen bir donemi daha tamamladik. Bu
surecte oldukca yorulduk fakat gosterdiginiz caba ve emeklerinizin karsiliksiz
kalmayacag bir gercek. Oniimiizde ii¢ haftalik bir tatil dénemi var. Bu siirecte hem
fiziksel hem de zihinsel olarak dinlenmek olduk¢a 6nemli. Zihni dinlendirmeye
yonelik mindfulness (farkindalik) egzersizleri yapabilirsiniz.

Bunun yani sira, bu siirecte zamani etkili kullanarak iyi bir planlama ile tatili daha
verimli gecirebilirsiniz. Universite sinavina yénelik calismalarimiza devam
ederken belki hala meslek ve boliim se¢ciminde kararsizlik yasiyor olabilirsiniz; bu
cok normal bir durumdur. Tatil siireci; kendinize vakit ayirmak, kendi
duygularinizi, distincelerinizi, kararlarinizi ve eksiklerinizi gozden gecirmek icin
harika bir firsat. Sunu unutmayalim ki; “En uzun yollar bile tek bir adimla baslar”.
Yeni donemde okulumuzda bulusmak dilegiyle, saglikli giinler diliyorum.

12. Sinif Ogrencilerimize,
Degerli Ogrencilerim,

Uzaktan basladiginiz, ¢ok kisa sitire de olsa haftanin iki giinii kampiise
gelebildiginiz ve yine uzaktan bitirmek zorunda kaldiginiz ilk donemin sonuna
geldik. Her biriniz biriciksiniz ve birbirinizden farklisiniz. Her birinizin hedefleri,
sorumluklari, 68renme bigimleri, gecmisten getirdiginiz birikimleriniz ve ¢alisma
tarzlar1 farkh. Bu farkliliklar nedeniyle de zamaniniz1 kullanma bigimleriniz de
farklilasmakta. Bu kadar farklilik icinde ortak bir noktaniz var ki; o da TAC 2021
Donemi olmaniz. Kampiisten uzak kalsaniz da goniillerinizin hem birbirinizle hem
de okulunuzla birlikte oldugundan eminim.

Hedefleriniz i¢in yogun tempoda c¢alisan sizler icin 6ntimiizdeki ti¢ haftalik tatilin
cok da bir farki olmayacak belki de. Yine calismaya ve kosturmaya devam
edeceksiniz. Nacizane birka¢ éneride bulunmak isterim: Oncelikle uzun bir siire
olan bu 3 haftay: iyi bir sekilde planlayabilirsiniz. Neler yapmak istediginizi
belirleyin. Akademik anlamda gidermek istediginiz eksikleriniz, tamamlamaniz
gereken Odevleriniz, zayif kaldigin1 diisiindiigiiniiz ve giiclendirmek istediginiz
dersleriniz/konulariniz...
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Tabi bunlar1 yaparken dinlenmeye, soluklanmaya, yenilenmeye de mutlaka zaman
ayirmalisiniz. Uyku, yeme-igme, dinlenme gibi temel ihtiyaclarimizi goéz ardi
etmemeli, miimkiinse de saglikli ve diizenli bir zemine oturtmalisiniz. Tabi ki alt
donemlerdeki arkadaslariniz kadar da rahat olmadiginizin, olamadiginizin
farkinda olmalisiniz. Oniiniizde ¢ok kritik haftalar var ve bu haftalar kariyeriniz
icin oldukga belirleyici. Gevsemeden, ¢alisma ritminizi kaybetmeden, miimkiinse
de arttirarak, kendinize giivenerek ve moralinizi yiiksek tutmaya calisarak
ilerlemeye gayret edebilirsiniz.

Hic kolay bir siirecten ge¢gmediginizi bilin. Normalde bir¢ok zorluk barindiran son
sinif olma siirecinde, bir de pandeminin zorluklariyla miicadele ediyorsunuz.
Litfen kendinizi tebrik etmeyi ve kendinizle gurur duymayr unutmayin.
Yurtdisinda tiniversite hedefleyenlerin kabulleri geldiginde; yurticinde Universite
hedefleyenleriniz de istedigi puan ve daha da onemlisi istedigi siralamay: elde
ederek istedigi boliime yerlestiginde derin bir nefes alacak ve geriye doniip
bakarak “Iste bu! Verdigim emeklere degdi!” diyeceksiniz. Sizin mutlulugunuz,
bizim mutlulugumuz olacak.

Her birinize iyi tatiller diliyorum. Fiziksel ve psikolojik saghginiza dikkat etmeniz,
tatil doneminden beklentiniz ne ise; beklentilerinizi karsilamaniz dilegiyle..



