ESENYURT SEHITLER ORTAOKULU

Psikolojik Saglamlik-Ogrenci
(Kendini Toparlama Gucu)

Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK



[or kosullara, olumsuz olaylara, cok uzucu durumlara,
facialara, baski ve stres durumlarna uyum

saglayabilmek, uygun bas etme yollar bulmak, co6zUm
yollarn gelistirebilmek.

DUstUgU yerden kalkmak, geri gelebiimek...

Bu, dayanikli insanin hic sikintt yasamadigi, Uz0Imedigi,
bunalmadigl, hastalanmadigl



Gunluk yasamda surup giden...

Okul Stresi

Sinavlar

Yeni orfamlara girmek

Maddi zorluklar

Yasadigi ¢cevrede ortamin kotu olmasi
Tasinmalar

Aynliklar

Yeterince aqile, arkadas destegi oimamasi
Kaldigi yerle ilgili sorunlar

Yasadigi evin fiziksel kosullar
Arkadaslarla yasanan sorunlar

Aile ile ¢atismalar

Kink kalpler...

Beklenmeyen, aniden gelisen...
Ciddi Hastaliklar

Sevdigi birisinin hastaligi, 6lumu
Savaslar

Kazalar

Dogal afetler

Gogler...



Cevre
ile iyi
iliskiler




Nefesinizi ka¢ saniye
tutabilirsiniz?

Yasemin Dalkili¢
Dunya sualti dalis rekortmeni

» 6 dakika nefesimi tutabiliyorum.

>

Cigerlerim sizden farkl degil.

Ben sizlere gore daha iyi nefes
kullaniyorum.

Akcigerleri doldurmayla ilgili
teknikleri kullaniyorum.

Her gun nefes calismalari
yaplyorum.

Normal bir insan cigerlerini yUzde 30
civarinda kullanirken, ben yUzde
100'Un Uzerine cikiyorum.’



Psikolojik dayanikhihik da
artar.



Zayif yonlerinizden yakinmayin. ..




GUclU yanlarnnizi bulmaya calisin ve bunlar her firsatta kullanarak

gelistirin

Basarnsizliklarda kahrolmak yerine analiz yapin. Nedenleri ve kendi

adiniza neleri yanls yaptiginizi dosunun.

Gecmis deneyinizde sizi en ¢cok neyin zorladigini, hangi kaynaklar

kullandiginizi, neyin size en cok yardimci oldugunu tespit edin.

Zayif yanlarnniz elbette var. Bunlan 6grenin ve diUzeltmek, en azindan

buradan gol yememek icin tedbir alin.



» Etrafinizdaki kUtuphanelerin yerini dgrenin ve kutUphanede zaman
gecirmege alisin.

» Artik kUtUphaneler daha dinamik...
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» En yakin kUtUphane nerede:

» http://earsiv.gov.ir/Kutuphane-Listesi.aspx



Yakin arkadaslanniz ve ailenizle iliskiniz iyi olsun.
(Biraz alttan alin. Onlar her zaman lazim)
Taniyin tanimayin ama ‘Bi selam verin’
‘BUTUN dostluklar bir selamla baslar’
Sormaktan ¢cekinmeyin, danisarak is yapin.
* Soran daglan asmis, sormayan duz yolda sasmis’
Baskalarina yardim edin.

‘Bilimsel calismalarda, yardim organizasyonlarinda bulunmanin mutlulugu
arttirdigr bulunmus.’



» Macli dnce kafanizda oynayin,

» Eylem plani yapin




Bastan enerjinizi dusurmeyin.

Daha bastan dldume-bittim edebiyat yapmayin.

Bu zorluklar her zaman olacak. Bunu bilin.

Odevi annenizin yapma devri geride kaldi. Sorumluluk alin.
Buraya kadar basardiklarinizi dusunun.

Pes etmeyin.

Gerekirse yardim arayin, yeni yollar deneyin.




»  Olumlu degisiklikleri firsat bilin

»  Olumsuz degisikliklerde duruma
uyum saglamaya calisin ve bunlari
da firsata cevirmeye bakin.
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Never give up.
Today is hard,
tomorrow will
be worse, but
the day after
tomorrow will
be sunshine

- Jack Ma







Specific% Ne oldugu net

Measurable> OlcUlebilir

A’r’roinoble% Ulasilabilir
Reolis’ric% Gercekci

Timely% Zamani belli

‘Cok Ders Calisacagim’-> 27 Haziran'a kadar okul derslerim haricinde
gunde Uc¢ saat Universite sinavi icin ders calisacagim'’



Sorun yokmus gibi davranmayin.

Kafanizi kaldinp ¢6zim arayin.




» Mutlaka dUzenli bir spor yapin
» Uykunuzdan taviz vermeyin

» Genclik ve Spor Bakanhginin Genclik Merkezleri ve Genclik Kamplarini
deneyin.

hitp://genclikmerkezi.gsb.gov.ir/Site/Anas
ayfa.aspx

http://genclikkamplari.gsb.gov.tr/



http://genclikmerkezi.gsb.gov.tr/Site/Anasayfa.aspx
http://genclikkamplari.gsb.gov.tr/

Okul/Universite Psikolojik Danismanlari, Ogrenci Danisma BUrolar
Cocuk ve Genc Psikiyatri Uzmanlari
Psikiyatri Uzmanlari

Psikologlar



GUclU Insanlar yerinde ve uygun kisilerden destek alr.
Devlet baskanlarinin 30" un Uzerinde danismani var.

Hemen hemen her konusmalarini konuyla ilgili danismanlarina danisir ve
hazirlatirlar...

ABD'de buyuk sirketler calisanlari icin Ruh saghgi
Destek Birimleri bulunduruyor.




» Bilim Adamlarn baskalarina gunde 5 ‘iyi davranis’
yapan genglerin hayatta daha mutlu oldugunu
gostermis...

Tki insan arasindaki en kisa iletisim giilimsemektir.

Cok zaman ve emek
gerekmez...Sayalm

1. Sabah serviste/okulda/iste
gulumseyerek gunaydin demek

2. Yakin arkadasina bugun ‘ne
Uzel/yakisikl olmussun’ demek
dogru olmasi gerekmez®©)

3. Para Uzeri aldiginiz saticiya tesekkOr
edip, iyi gUnler dilemek (Cok pahali
deqilse tabi ki, pahaliysa imali
sOyleyin)

4. Bir arkadasiniza mesaqj atip ‘nbr’
demek

5. Aksam evde kaplyl acana sicaaak
bir merhaba demek



Gelemem bunlara. Bana hazr
lazim.

GonUllolUk faaliyetlerine katilin.






