PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

- NEDIR? KIRAC ANAOKULY

Psikolojik saglamlik, bireylerin olumsuz
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B Y ® S3grencilerinizin psikolo jik
¥ apabildiklerinize odaklanin- Giiclii ysnlerinize, saglamligin arttirmak icin 8nce
basarilariniza ve yapabildiklerinize odaklan s s o __o . .
Farfarines ue yapahlidieieriniae oce -anip kendinizi gliclendirmeniz ve
umudunuzu ve benlik sayginizi arttirabilirsiniz.
sonrasinda da onlara model
olmaniz, onlar igin koruyucu bir

\/ Hedefler koyun - Kendiniz icin ulasilabilir ve unsur olacaktir.
gercekci hedefler koyabilir ve bu hedeflere

dogru ilerleyebilirsiniz.

Alistim her yil bahari dsrt gszle

beklerim Uyum saglamaya caba gésterin - Degisen yasam

Kulagum o sabahin kus kosullarina uyum sadlayabilecek bir plan
cwviltilarinda olusturabilirsiniz. Zamaninizi bu plan

Bahar ge‘ di mi her tasaya cercevesinde yénetebilirsiniz. NELER yAPABILtRsINtZ?

benden elveda

Ben biitiin dallarda acan biitiin Esnek diisiiniin. Yasamda meydana gelen

ciceklerim... degisimlere uyum saglayabilmek icin daha esnek
diistinebilirsiniz. Kayginizi artiran diisiinceleri
kontrol etmeye ve azaltmak icin caba

CAHIT SITKI TARANCI gssterebilirsiniz. edebilirsiniz.

Ruh ve beden sagliginizi snemseyin. Kaliteli
uyuyabilir, dengeli beslenebilir, diizenli egzersiz
yapabilirsiniz. Giinliik rutinlerinizi takip

Destekleyici iliskiler kurun ve siirdiiriin - ¥akin
aile liyeleri, arkadaslar ve digerleri ile
destekleyici iliskiler kurup siirdiirebilirsiniz.

Duygularinizi dinleyin ve paylasin- Duygularinizi
dinleyebilirsiniz. Sizi rahatsiz eden duygularla bas
etmek icin kullandiginiz becerileri kullanabilirsiniz.
Eger bu beceriler bas etmenizde yardimci
olmuyorsa yeni beceriler dgrenebilirsiniz.




