Psikolojik
Saglamhk

Zor kosullara, olumsuz olaylara,
¢ok Uziicl durumlara, facialara,
baski ve stres durumlarina uyum
saglayabilmek, uygun bas etme
yollari bulmak, ¢ézim yollar
gelistirebilmek.

*Diustligl yerden kalkmak, geri
gelebilmek...

Psikolojik
dayaniklihgin
artmasi icin;

Kendinize glivenin

Glcli yanlarinizi bulmaya calisin ve
bunlar her firsatta kullanarak
gelistirin Basarisizliklarda kahrolmak
yerine analiz yapin. Nedenleri ve
kendi adiniza neleri yanhs yaptiginizi
diistiiniin. Ge¢cmis deneyinizde sizi en
cok neyin zorladigini, hangi
kaynaklari kullandiginizi, neyin size
en gok yardimci oldugunu tespit
edin.

IBRAHIM TURHAN
MESLEKI VE TEKNIK
ANADOLU LISESI

Zayif yanlariniz elbette var. Bunlari
ogrenin ve dizeltmek, en azindan
buradan gol yememek icin tedbir
alin. Etrafinizdakilerle iyi iligkiler
kurun, yeni baglantilar kurmaya
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Saglamhik

Etrafinizdakilerle iyi iligkiler
kurun, yeni baglantilar
kurmaya calisin.

Yakin arkadaslariniz ve ailenizle
iliskiniz iyi olsun. (Biraz alttan alin.
Onlar her zaman lazim) Taniyin
tanimayin ama ‘Bi selam verin’
Bltlin dostluklar bir selamla baslar’
Sormaktan cekinmeyin, danisarak is

yapin.

Zorluk gelmeden
kaynaklarinizi belirleyin
ve acil durum plani yapin.

0212 562 0099

https://ibrahimturhanmtal.meb.k12.tr/

YAVUZ SELIM MAH. MEHTAP Sk.
IBRAHIM TURHAN MESLEKI VE TEKNIK ANADOLU LISESI
BLOK NO: 2 ESENLER / ISTANBUL




Degisimin hayatin bir parcasi
oldugunu kabul edin.

Olumlu dedgisiklikleri firsat bilin
Olumsuz degisikliklerde duruma
uyum saglamaya calisin ve
bunlari da firsata ¢cevirmeye bakin

Hedef koyun ve bu hedef
dogrultusunda llerleyin.

Zorlukla karsilasinca durup
dislinin. Sorun lzerine ¢alisin,
yeni yontemler gelistirmeye
bakin.

Bedeninize iyi bakin, saghginiza
dikkat edin

Mutlaka diizenli bir spor yapin
Uykunuzdan taviz vermeyin

Zorluklar ve krizleri agilmaz
daglar gibi gérmeyin.

Bastan enerjinizi dlistirmeyin. Daha
bastan 6ldim-bittim edebiyati
yapmayin. Bu zorluklar her zaman
olacak. Bunu bilin. Sorumluluk alin.
Buraya kadar basardiklariniz
diisiinlin. Pes etmeyin. Gerekirse
yardim arayin, yeni yollar deneyin.

Gerektiginde yasiniza
ve konumunuza uygun

profesyonel
yardim alin.




