Gergekgi yasam amaglari belirleyin ve yasaminizda
size ilham veren amaclar bularak, yasaminizi
anlamlandirin. Bu amaglara ulasmak i¢in planh

yasamay1 aliskanlik haline getirin.




Yasamanizzinda iistesinden
gelebileceginiz sorumluluklar alin ve
sorumluluklarinizin bilincinde olun. Oz-
yeterlilik, 6z-denetim, 6z-sayg, 6z-gtiven

ve ozerkliklerinizi gelistirin.




Sorunlarini

giivendiklerinle paylas ve
destek al. Gerektiginde

Rehberlik Servisi'ne

basvur.©




Arkadaglarimla esyalarimi paylagirim.

Yalniz kaldiginiz zamani
azaltin. Sosyallesmek
koruyucu bir faktordiir.
Arkadaslariniz,
akrabalariniz, aileniz ve
yakin ¢evreniz ile
gecirdiginiz zaman ve
onlarla olan paylasimlariniz
psikolojik saglamliginizi

artirir.




Sosyallesmek koruyucu bir faktordtir. Arkadaslarimiz, akrabalarmiz, aileniz ve yakin cevreniz ile
gecirdiginiz zaman ve onlarla olan paylasimlarmiz psikolojik saglamhgimz artirir. Bag kurmak
zorlayict yasam olaylariyla basedebilmenizde size yalmiz olmadiginizi, her seye ragmen yaninizda size
inanan, sizi degerli bulan insanlarin var oldugu gercegini hatirlatir. Sosyal iliskilerinizi gelistirin
dostlarinizla iliskilerinizi gti¢clendirmek i¢in emek verin.
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Her problem bir degisim getirir ve degisim

hayatin bir parcasidir, direnmeyi degil
kendinizde diizenlemeler yaparak degisimi
anlamak kendi problem ¢ozme becerilerinizi
gelistirmek icin emek verin. Her durumda

umut ve iyimserligi elden birakmayin.




Guglua yonlerinizi analiz edin. En zor
zamanlarmizda sizi neyin korudugunu
bulun. Bunun icin en son ne zaman kotii bir
sey yasadigmizi ve sizi neyin tekrar ayaga
kaldirdigin tespit edin. Bununla nasil basa
¢ikmistim sorusunu sik sik kendinize sorup
cevabin1 bulun. Gegmiste basiniza gelen
olumsuz olaylarla ilgili “olmasa ne olurdu?”
ya da “daha farkli olsa ne olurdu?” gibi
diistincelerle zaman ve enerji kaybetmeyin.
Onun yerine odaklanmaniz gereken sizi

bugiin ayakta tutan ne sorusunun cevabudir.




Yasadigimiz zorlayici duygularda duyguya kendinizi
kaptirmak yerine duygunuzu fark edip duygunuzu kabul
edin ve bir an ¢nce, “Neye ihtiyacim var? Ne gibi ¢6ztim

yollar1 bulabilirim?” vb. sorularla ¢6ztim odakli olmay1

secin. ©




Ihtiyaci olanlara, bizden

yardim bekleyenlere
yardimci olmalk,
yakinlarimizla yardimlasma
ve dayanisma i¢cinde olmak
ruhsal iyi olusumuzu

arttirir.
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