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Insan icin "Dayanikhhik”

" Tanimi

Z0R KOSULLARA, OLUMSUZ OLAYLARA,
FACIALARA, BASKI VE STRES
DURUMLARINA VYyUM
SAGLAYABILMEK, UYGUN BAS ETME
YOLLARI BULMAK, COZUM YOLLARI
GELISTIREBILMEK.

BU, DAYANIKLI INSANIN HIC SIKINTI
YASAMADIGI, VZULMEDIGL, BUNALMADIGI,
HASTALANMADIGI ANLAMINA GELMEZ.




DAYANIKLI .
OLMAK ICIN NEYE Yetenek ve
[HTIYACIM VAR? o0zgliven .

\

Cevre lle lyi

Amac ve plan
iliskiler

AYANIKLILI

’ . Uyum saglama y

becerisi ve pes
o etmeme




KORUYUCU FAKTORLER

O

KORUYUCU FAKTORLER RISK FAKTORLERI

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN GELISIMINDE RISK vew*

&

ZEKA e PREATURE DOGUM
. AKADEMIK BASARI « GECIMSIZ BIR MIZACA YA DA UTANGAC BIR

« OLUMLU VEYA KOLAY MIZAC ;E'LL'J% SQELF;YCI)ELS'\{'A
e |C KONTROL ODAGI SUKIQ

 BENLIK SAYGISI VE OZ YETERLILIK * KRONIK YA DA RUHSAL BIR HASTALIK

- .. e MADDE KULLANIM
« KISISEL FARKINDALIK VE KENDINI KABUL AKADEWEBA ARISIZLIK
e OZERKLIK 2

« MADDE KULLANAN YA DA SUC iSLEMIS EBEVEYNE

SAHIP OLMA
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTIRMAK ICIN NELER
YAPILABILIR? #

GUCLU YONLERINiZi FARK EDiN:FARK ETMEK DEGISIMIN iLK ADIMIDIR.
MESELA GUCLU YONLERINizi YAZARAK BASLAYABILIRSINiz.

GUCLU YONLERINizi ANALIZ EDIN. EN ZOR ZAMANLARINIZDA Sizi #
NEYIN KORUDUGUNU BULUN. BUNUN iCiN EN SON NE ZAMAN KOTU BIR
SEY YASADIGINIZI VE SizI NEYIN TEKRAR AYAGA KALDIRDIGINI TESPIT
EDIN. BUNUNLA NASIL BASA CIKMISTIM SORUSUNU SIK SIK KENDINIZE

SORUP CEVABINI BULUN. HATTA CEVAPLARINIZI BIR KENARA NOT
EDIN. GECMISTE BASINIZA GELEN OLUMSUZ OLAYLARLA ILGILI
"OLMASA NE OLURDU?" YA DA DAHA FARKLI OLSA NE OLURDU?" GiBI
DUSUNCELERLE ZAMAN VE ENERJI KAYBETMEYIN ONUN YERINE

ODAKLANMANIZ GEREKEN SiZi BUGUN AYAKTA TUTAN NE ~
SORUSUNUN CEVABIDIR? o/ \




Aktif bas etme becerileri olan mizah, iletisim
becerileri, atilganlik, duygu duzenleme, elestirel
dusunme stratejileri gibi beceriler sizin ve
yakinlarinizin hayatlarinda olsun.
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YALNIZ KALDIGINIZ ZAMANI AZALTIN. SOSYALLESMEK
KORUYUCU BIR FAKTORDUR. ARKADASLARINIZ
AKRABALARINIZ, AILENIZ VE YAKIN CEVRENIZ ILE

GECIRDIGINIZ ZAMAN VE ONLARLA OLAN
PAYLASIMLARINIZ PSIKOLOJIK SAGLAMLIGINIZI ARTIRIR.
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- PANDEMI SEBEBIYLE SOSYALLIK KORUYUCU -

* / FAKTORUNDEN DE UZAK KALDIK FAKAT TEKNOLOJIY| =

- KULLANARAK SEVDIKLERIMIZLE ONLINE —
/I GORUSMELER YAPABILIRIZ. \\
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI DESTEKLEYEN RUTiNLERiNiz# *
OLSUN. SIZE IYI GELEN KISILERI, KITAPLARI,
SARKILARI, VE FILMLERI YAKINLARINIZDA
BULUNDURUN. BUNLARI RUTINLERINIZ HALINE
GETIRIN VE BU RUTINLERIN SIZE UMUT IYIMSERLIK VE

YASAM BECERISI SAGLIYOR OLDUGUNA DIKKAT EDIN
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ESNEK OLMAYAN HER SEY KIRILIR.
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIN KILIYT
KELIMESI ESNEKLIKTIR. UYUM
BECERILERI YUKSEK OoLAN
INSANLAR BU KONUDA DAHA IYIDIR




HOCACIHAN
AVADOLU LISESI
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