


INSAN ICIN «DAYANIKLILIK» TANIMI

Zor kosullara, olumsuz olaylara, ¢cok Gizlici durumlara, facialara, baski ve stres durumlarina uyum saglayabilmek,
uygun bas etme yollari bulmak, ¢6zim yollar gelistirebilmek.

Dlstgu yerden kalkmak, geri gelebilmek...
Bu, dayanikli insanin hig¢ sikintl yagsamadigl, Giziilmedigi, bunalmadig|, hastalanmadig| anlamina gelmez...




HAYATIMIZDA BizZl ZORLAYACAK NE GiBi DURUMLAR OLABILIR ?

Gunlik yagamda sirtp giden... Beklenmeyen, aniden geligen...
Okul Stresi Ciddi Hastaliklar
Sinavlar Sevdigi birisinin hastaligl, 61imii
Yeni ortamlara girmek Savaglar
Maddi zorluklar Kazalar
Yasadig| ¢cevrede ortamin kétl olmasi Dogal afetler
Taginmalar Gogler...
Ayriliklar

Yeterince aile, arkadas destegi oimamasi

Kaldig yerle ilgili sorunlar
Yasadigl evin fiziksel kogullari
Arkadaslarla yaganan sorunlar
Aile ile catismalar

Kirik kalpler...




DAYANIKLI OLMAK ICIN NEYE IHTIYACIM VAR?

O

Cevre ile iyi
iliskiler




a hefesimi tutabiliyorum.
erlerim sizden farklh degil.
Ben sizlere gore daha iyi nefes

kullaniyorum.

Akcigerleri doldurmayla ilgili
teknikleri kullaniyorum.

Her gun nefes calismalari
yapilyorum.

Normal bir insan cigerlerini yuzde
30 civarinda kullanirken, ben
yuzde 100'Un Uzerine ¢ikiyorum.’




PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK DA
ARTAR...



DAHA DAYANIKLI OLABILMEK ICID

Zayif yonlerinizden yakinmayin. ..




1-KENDINIZI TANIYIN

» Guclu yanlarinizi bulmaya calisin ve bunlari her firsatta kullanarak gelistirin
» Basarisizliklarda kahrolmak yerine analiz yapin. Nedenleri ve kendi adiniza neleri yanlis yaptiginizi dasunun.

» Gecmis deneyinizde sizi en ¢ok neyin zorladigini, hangi kaynaklari kullandiginizi, neyin size en ¢ok yardimci

oldugunu tespit edin.

» Zayif yanlariniz elbette var. Bunlar 6grenin ve duzeltmek, en azindan buradan gol yememek icin tedbir alin.




2- BILGINIZI ARTTIRIN. DOGRU BILGI HAYAT
KURTARIR.

= Etrafinizdaki kuttphanelerin yerini 68renin ve kutliphanede zaman gecirmege alisin.
= Artik kUtuphaneler daha dinamik...

= En yakin kutuphane nerede:

http://earsiv.gov.tr/Kutuphane-Listesi.aspx



3- ETRAFINIZDAKILERLE iYi iLiSKILER KURUN, YENi BAGLANTILAR KURMAYA

CALISIN.

»Yakin arkadaslariniz ve ailenizle iliskiniz iyi olsun.
» (Biraz alttan alin. Onlar her zaman lazim)
» Tanlyin tanimayin ama ‘Bi selam verin’
» ‘Butun dostluklar bir selamla baslar’
» Sormaktan cekinmeyin, danisarak is yapin.
»* Soran daglari asmis, sormayan duz yolda sasmis’

» Baskalarina yardim edin.

» ‘Bilimsel calismalarda, yardim organizasyonlarinda bulunmanin mutlulugu arttirdigi bulunmus.’




4- ZORLUK GELMEDEN KAYNAKLARINIZI BELIRLEYIN VE ACIL DURUM
PLANI YAPIN.

» Maci 6nce kafanizda oynayin,

» Eylem plani yapin




5- ZORLUKLARI VE KRIZLERi ASILMAZ DAGLAR GiBi GORMEYiIN.

» Bastan enerjinizi distrmeyin.
» Daha bastan dldum-bittim edebiyati yapmayin. o Nl b SO |
» Bu zorluklar her zaman olacak. Bunu bilin. e
> Odevi annenizin yapma devri geride kaldi. Sorumluluk alin.
» Buraya kadar basardiklarinizi disunan.

» Pes etmeyin.

» Gerekirse yardim arayin, yeni yollar deneyin.




6- DEGISIMIN HAYATIN BiR PARCASI OLDUGUNU KABUL EDIN.

»Olumlu degisiklikleri firsat bilin
»Olumsuz degisikliklerde duruma

uyum saglamaya calisin ve = Ali Baba Alisveris sitesinin
bunlari da firsata cevirmeye Kurucusu Jack Ma
bakin. = (Gengliginde bircok bagarisizlik

yasamis. Universite sinavinda
Matematikten 120 Gzerinden 1
Almis. 30 is basvurusu

ara. U %, reddedilmis):
sttt = ‘Pes etmeyin,
Bugun zor.




7- HEDEF KOYUN VE BU HEDEF DOGRULTUSUNDA ILERLEYiN.

» Kendinize gercekgi hedefler belirleyin ve bu hedef icin dlizenli olarak bir seyler yapin.
» Hayal kurun ancak hayallere gercekci kiicik adimlarla varmaya calisin.
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GERCEKCI HEDEF NASIL KONULUR?... (SMART GOALS)

Specificé Ne oldugu net

Measurable-) Olcilebilir
Attainable-) Ulasilabilir
Realistic-) Gergekgi

Timelyé Zamani belli

‘Cok Ders Calisacagim’> 27 Haziran'a kadar okul derslerim haricinde glinde (i¢ saat (iniversite sinavi igin ders
calisacagim’




8- ZORLUKLA KARSILASINCA DURUP DUSUNUN. SORUN UZERINE
CALISIN, YENI YONTEMLER GELISTIRMEYE BAKIN.

Sorun yokmus gibi davranmayin.
Kafanizi kaldirip ¢ozum arayin.




O- BEDENINIZE iYi BAKIN, SAGLIGINIZA DiKKAT EDiN.

» Mutlaka duzenli bir spor yapin
» Uykunuzdan taviz vermeyin
» Genclik ve Spor Bakanliginin Genclik Merkezleri ve Genglik Kamplarini deneyin.

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



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

10- GEREKTIGINDE YASINIZA VE KONUMUNUZA PROFESYONEL YARDIM
ALIN.

> Okul/Universite Rehberlik Servisleri, Ogrenci Danisma Biirolari
» Cocuk ve Genc Psikiyatrisi Uzmanlari

» Psikiyatri Uzmanlari

» Psikologlar




ABI BEN KENDIM HALLEDERIM... NE YARDIMI,
ZAYIF MIYIZ 2...

Gucli insanlar yerinde ve uygun kisilerden destek alrr.
Devlet baskanlarinin 30’ un tzerinde danigsmani var.
Hemen hemen her konugmalarini konuyla ilgili danismanlarina danisir ve hazirlatirlar...

~~~~~~~~

ABD’de buyuk sirketler calisanlari icin Ruh saghgl Destek
Birimleri bulunduruyor.



BASKALARINA YARDIM ETMEK KENDINIZE DE 1Yl GELIR...

Cok zaman ve emek gerekmez...Sayalim

Bilim Adamlari bagkalarina glinde 5 ‘iyi davranig’ yapan genglerin
hayatta daha mutlu oldugunu géstermis...

Tki insan arasindaki en kisa iletigim giilimsemektir.

1.

2.

Sabah serviste/okulda/iste glilimseyerek
glnaydin demek

Yakin arkadasina bugiin ‘ne glizel/yakisikli
olmussun’ demek (dogru olmasi
gerekmez®©)

Para Uzeri aldiginiz saticiya tesekkir edip,
iyi glnler dilemek (Cok pahali degilse tabi
Ki, pahalilysa imali sGyleyin)

Bir arkadasiniza mesaj atip ‘nbr’ demek

Aksam evde kaplyl acana sicaaak bir
merhaba demek



GELEMEM BUNLARA...BANA HAZIR LAZIM....

GonullGluk faaliyetlerine katilin.

http://gencgonulluler.gov.tr




PSIKOLOJIK DANISMANLAR
FATMA GOYCE
NURULLAH BAYRAKTAROGLU




