REHBERLIK VE
ARASTIRMA MERKEZI

PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZI
ARTIRMAK iGiN
ONERILER

« Giiclii yonlerinizi fark edin.

 Giiclii yonlerinizi analiz edin

« Yakinlariniza “psikolojik saglamll!(". tan bahsedin. ON i KI s UBAT REHBER LI K VE
Yakinlarinizin koruyucu faktorlerini bulmalarina A R A s TI R M A M E R KE ZI

yardimci olun

+ Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. Sosyallesmek
koruyucu bir faktordiir.

» Psikolojik saglamhig: destekleyen rutinleriniz olsun.

ZO r kO § u I Ia ra Itl n d ao I um I u Size iyi gelen kisileri, kitaplar, sarkilari ve filmleri
ve beklenmedik ba § arilar yakinlarinizda bulundurun.

kazanma ve sira di sl ko su | . umudu hayatinizdan gikarmayin. Bizi her gecenin
ve d urum I ara uyu m sabahi her karanligin aydinhgi olacag diisiincesine

- e e e yo6nelten icimizdeki umuttur.
saglama becerisidir.
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» Profesyonel destek alin http://onikisubatram.meb.k12.tr/
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIGT
KORUYUCU FAKTORLER
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OLDURMEYEN SEY GUCLENDIRIR
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KoOLAY MizAC
iC KONTROL ODAG!
CENTRRRYaist RiZ DURUMLARINDA COCUKLAF
OZVETKINLIK 3
OZFARKINDALIK S ‘
BZE . Cocuklar ciddi kriz durumlarinda kayg
? 4 RK"K. korku, panik, endise, saskinlk, yasanilan
®* [VIMSERLIK VE UMUT olayl anlamlandiramama gibi duygular
I A RR R N3 A 411 [.  daha yogun bir sekilde yasayabilirler. -
: f etiskinlerden farkh olarak duygularini
SAHIP OLMAK farkh yollarda ifade edebilirler.
[ J S —

SOSYAL YETERLIK

o Ufak seyleri dert etmeyin.

'KRIZ DURUMLARINDA GOCUGA UYGUN
o Erkenden kalkmaya caligin.

« Hayati oldugu gibi kabul edin. ACIKLERTLIRDABILSY .

Birakin ara sira caniniz sikilsin.
Rastgele iyilikler yapmaya calisin.
Baskalarini suglamayi artik birakin.
Her seye hakim olmaya c¢alismayin.
Her an bir seyler 6grenmeye acik olun.

insanlarin gézlerine bakin ve giliimseyin.

Birakin bazen bagkalari hakli olsun.
Herkesin onayini almaya ¢alismayin.
Vaktinizi minnettarlik icinde harcayin.
Sevgi kapasitenizi gelistirin.

Gercegi oldugu gibi kabul edin.

“Bir durumu degistiremiyorsak,

kendimizi degistirmemiz gerekir.”

Viktor Frankl

YASAM OLAYLARINDA
YORUMLAMALARINIZI BiR COCUGUN
iZLEDiGiNi UNUTMAYIN:!

KRiZ DURUMUNDA YANINDA
OLDUGUNUZU HiSSETTIRIN:
KENDiNi iFADE ETMESi KONUSUNDA
ONU CESARETLENDIRIiN:!

« COCUGUN RUTINLERINI

BOZMAMAYA DiKKAT EDiN:



