PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

(Ruhsal Dayaniklilik)




I n sa n I g I n Zor kosullara, olumsuz olaylara, cok

UzUcu durumlara, facialara, baski ve

{4 D aya n I kl I I I k)) stres durumlarina uyum

saglayabilmek, uygun bas etme

ta n I m I yollari bulmak, ¢cozim yollari

gelistirebilmek.




Hayatimizda
bizi zorlayacak

ne gibi
durumlar
olabilir ?

*GUnluk yasamda surup giden...

» Okul Stresi

* Sinavlar

* Yeni ortamlara girmek

» Maddi zorluklar

* Yasadigl cevrede ortamin kotu olmasi
» Tasinmalar

* Ayriliklar

* Yeterince aile, arkadas destegi olmamasi
 Kaldig1 yerle ilgili sorunlar

* Yasadigl evin fiziksel kosullari

» Arkadaslarla yasanan sorunlar

* Aile ile catismalar

* Kirik kalpler...

Ciddi Hastaliklar

Sevdigi birisinin hastaligl, 6lumu
Savaslar

*Kazalar

‘Dogal afetler

*GOcler...







Yetenek
ve
ozguven

Dayanikli

Cevre ile

iyi iliskiler - O I ma k igi nn eye
ihtiyacim var?

Uyum
saglama
becerisi ve
pes etmeme
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Yasemin Dalkilic
Diinya sualti dalis rekortmeni




Psikolojik
dayaniklilik
da artar...







1-Kendinize

guvenin

GUCLU YANLARIM

Guclt yanlarinizi bulmaya calisin ve bunlari her firsatta
kullanarak gelistirin

ANALIZ YAPIN

Basarisizliklarda kahrolmak yerine analiz yapin.

Nedenleri ve kendi adiniza neleri yanlis yaptiginizi
dasunun.

TESPIT EDIN

Gecmis deneyiminizde sizi en ¢cok neyin zorladigini, hangi
kaynaklari kullandiginizi, neyin size en ¢ok yardimci
oldugunu tespit edin.



ARASTIR

Etrafinizdaki kitiphanelerin yerini 6grenin ve
kGtUphanede zaman gecirmege alisin.

2-Bilginizi

arttirin.




3- Etrafinizdakilerle iyi

Iliskiler kurun, yeni
baglantilar kurmaya calisin.

e Yakin arkadaslariniz ve

e Sormaktan ¢ekinmeyin,
ailenizle iliskiniz iyi olsun.

danisarak is yapin.

e Taniyin tanimayin ama ‘Bi

e Baskalarina yardim edin.
selam verin’




orluk gelmeden
aynaklarinizi
elirleyin ve acil
urum plani

yapin.

Z
K
b
d




5- ZORLUKLARI VE KRIZLERI
ASILMAZ DAGLAR GIBI
GORMEYIN.

e Daha bastan oldum-bittim diye

dusunmeyin.
e Bu zorluklar her zaman olacak. Bunu
bilin.

6- DEGISIMIN HAYATIN BIR
PARCASI OLDUGUNU KABUL
EDIN.

e Olumlu degisiklikleri firsat bilin

e Olumsuz degisikliklerde duruma uyum
saglamaya calisin ve bunlari da firsata
cevirmeye bakin.






® SPECIFICA ® MEASURABLE

Ne oldugu net Olculebilir
Gercekcl
hedef e ﬁ:;l-lzgierABLE
nasil
konulur? ® REALISTIC |
® TIMELY

Gercekgi Zamani belli




HAFTALIK

Bu hafta matematik
dersinden Temel
Kavramlar konusunu
bitirecegi.

GUNLUK

Gunde U¢ saat Universite
sinavi icin ders calisacagim

GENEL

Cok Ders Calisacagim



8- Zorlukla karsilasinca
durup dasunun. Sorun
Uzerine calisin, yeni

yontemler gelistirmeye
bakin.

Sorun yokmus gibi davranmayin.
Kafanizi kaldirip ¢c6zum arayin.




Mutlaka duzenli bir spor
yapin

O- Bedeninize
lyi bakin,

Uykunuzdan taviz
vermeyin

sagliginiza
dikkat edin.

Genclik ve Spor
Bakanliginin Genglik
Merkezleri ve Genclik
Kamplarini deneyin.




10-

OKUL/UNIVERSITE

Gerektiuinde REHBERLIK COCUK VE GENC
g SERVISLERI, OGRENCI PSIKIYATRISI
DANISMA BUROLARI UZMANLARI

profesyonel
yardim alin.

PSIKIYATRI UZMANLARI PSIKOLOGLAR




Baskalarina
Yardim Etmek
Kendinize de
lyi gelir...




Haydi O Zaman

OGRENDIKLERIMIZ]
DENEMEYE BASLAYALIM

Psikolojik Danisman
Elif OZTURK



