PSIKOLOJIK

SAGLAMLIK
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Zorlaylcl yaSamolaylarl karSisinda

gibi durumlar yaSayabilir ve bu
duygularl hissedebilriiz.




Karsilastigimiz
benzer
durumlar
karsisinda
farkh duygular
hissedebiliriz.

Bu tepkiler,
anormal
olaylara

verebilecegimiz
normal

tepkilerimizdir.

Zorlayica
vasam
olaylariyla
basarih bir
sekilde bas
etme ve saghkh
uyum gosterme
surecimizi
psikolojik
saglamhgimmz
ile
aciklayabiliriz.




Psikolojik saglamhigimi nasil artiririm?

X Yapamiyorum.

\ X Osrenemem.

Bu konuda

Giiclii ve zayif

Oz yeterlilik

yonlerimle
degerliyim.

X Baskalar: yapiyor.

basarih olacak

Ustesinden miyim?

Bu kadarimi yapmak
X /6grenmek yeterli.

gelebilir miyim?

Ik kez karsilastigim
bu konuyu
ogrenebilir
miyim?

J Henuz yapamiyorum.

J Zorlanmiyorum ancak
denemeye devam edecegim.

W,

sorabilirim ve 6grenebilirim.

Nasil yvapildigimi

«/ Dabha iyisini yapabilirim.




Psikolojik saglamhigimi nasil artiririm?

/

lyimserlik
Umut Amace
olusturma
Rutini
Bir sufre sonra her korumak Gelecege yonelik
seyin normale hedeflerime
d(.n.leceglm ﬁ ulasmalk icin su an
biliyorum, L ne yapabilirim?

Yeni hobiler

edinmek




Psikolojik saglamhigimm nasil artiririm?

Sosyal destek

hizmetleri

Ogretmenlerimle
duygu ve

diisiincelerimi

Ailemle daha cok paylasahilirim.

paylasim yapacagim

Alan olusturabilirim

Arkadaslarimla
keyif aldigim
aktiviteleri

gerceklestirebilirim.

Bas etme
becerileri

Stresle bas etme yollarini 6grenmek Duyguyu fark etmek, kabul etmek, tanimlamak
20% 20%

Bireysel aktiviteler
20%

Duygulari duzenlemek
20%

Fiziksel aktiviteler
20%



Gunldk hayattaki
Surekli uyku ya da surecimin buyuk

Nedeni olmaksizin

kaygl yaslyorsam istahla ilgili 6lctde olumsuz

sorunlarim varsa etkilendigini
dusinuyorsam




