REBERLIK SERVISI

Sevgili 6grenciler:;

Zamani degerlendirmekten so6z ettigimizde aslinda yasamin ta
kendisinden s6z ediyoruz demektir. Yasama ve zamana en verimli yonii
verebilmek igin, yasami ve zamani yoneten kendimizi tim
boyutlarimizla tanimak onemlidir.,

Temelde insanin 5 temel boyutu oldugunu soyleyebiliriz. Bunlar

1) Biyolojik : En temelde biyolojik yapiyt bozmadan, viicudu bir
bitiin halinde tutmak onemlidir.

2) Duygular: Iginde bulundugumuz her an onlarin bize ne
soyledigine dikkat etmemiz gerekir.

3) Zihin (Akil): Onun nasil igledigini bilmek ve beslemek kendimizi
tanimada ve iyi hissetmemizde onemlidir.

4) Sosyal Iligkiler: Sosyal varlk olan biz sosyal yasam ile iligki
iginde olmaliyiz.

5) Manevi Yasam: Orkestra sefi gibi biitiin yonlerimizi diizenleyen
yanimizdir.

Bu degerlendirme cergevesinde, hayatimizda bu boyutlarimizi
gelistirmek ve beslemek igin zaman ayirmak, bos vakitlerimiz bu
dogrultuda degerlendirmek gok faydali olacaktir. Bu konuda sizlere
bazi fikirler vermek isteriz.




» Biyolojik yoniimiizii beslemek, gelistirmek, saglikh bir sekilde
yasamimizi siirdirmek igin spor, yiiriyts, dengeli beslenme vs.
gibi aktivitelere zaman ayirabilir, bos zamanlarimiz
degerlendirebiliriz.




e "Buglin neler hissettim?" sorusuyla beraber duygularimizi
gozden gegirebilir ve degerlendirmeler yapabiliriz. Bu
y6nimiiziin tatmininde siir, resim, miizik, dans gibi sanatsal
faaliyetlere hayatimizda yer vermek cnemlidir.




Insani diger canlilardan ayiran en temel karakteristik yénimiiz
akil (zihin) igin; kitap okuma, bulmaca ¢6zme, akil oyunlari vs.
iyi fikirler olabilir.




e Sosyal bir varlik olarak, sosyal yasam ile olan iliskimiz bizim igin
onemlidir. Glin igerisinde bir kez sevdigimiz bir insani aramak,
uzakta olan sevdiklerimiz igin mektup yazmak, aile sohbetleri

saatine hayatimizda yer vermek, ev islerinde aileye destek
olmak ornek verilebilecek etkinlikler arasinda olabilir.




e Tim hayatimizda derleyici bir etkisi olan manevi taraflarimiz
i¢in hayvanlar ile vakit gecirmek, doga ile bagsbasa kalmak 6nemli
etkinliklerdir.




