Psikolojik Saglamlik
(Ruhsal Dayaniklilik)



Insan icin «Dayaniklilik» tanim

 Zor kosullara, olumsuz olaylara, cok Gzlicti durumlara, facialara, baski
ve stres durumlarina uyum saglayabilmek, uygun bas etme yollari
bulmak, cozim yollari gelistirebilmek.

e Dustugu yerden kalkmak, geri gelebilmek...

* Bu, dayanikli insanin hic sikinti yasamadigi, Gzilmedigi, bunalmadigi,
hastalanmadigi anlamina gelmez...




Hayatimizda bizi zorlayacak ne gibi durumlar
olabilir ?

* GUnluk yasamda slrip giden... * Beklenmeyen, aniden gelisen...
e Okul Stresi » Ciddi Hastaliklar

* Sinavlar * Sevdigi birisinin hastalig, 6limi
* Yeniortamlara girmek e Savaslar

* Maddi zorluklar e Kazalar

* Yasadigl cevrede ortamin kotl olmasi * Dogal afetler

* Tasinmalar e Gocler...

* Ayriliklar

* Yeterince aile, arkadas destegi olmamasi
* Kaldigi yerle ilgili sorunlar

* Yasadigi evin fiziksel kosullari

* Arkadaslarla yasanan sorunlar

* Aileile gatismalar

* Kirik kalpler...



Dayanikl olmak icin neye ihtiyacim var?

/O
3




Dayanikhlik artar mi? Kendinizi gelistirebilir misiniz?

* 6 dakika nefesimi tutabiliyorum.

N ° ozo .
efesinizi ka; saniye * Cigerlerim sizden farkl degil.

tutabilirsiniz? * Ben sizlere gore daha iyi nefes

Yasemin Dalkili kullaniyorum.
Diinya sualti dalis rekortmeni

* Akcigerleri doldurmayla ilgili
teknikleri kullaniyorum.

* Her giin nefes calismalari
yaplyorum.

* Normal bir insan cigerlerini ylzde
30 civarinda kullanirken, ben yilzde
100'Un UGzerine cikiyorum.




Psikolojik dayanikhlik da artar...



Daha dayanikli olabilmek icin
oneriler...

Zayif yonlerinizden yakinmayin. ..




1-Kendinize giivenin

» Gucli yanlarinizi bulmaya calisin ve bunlari her firsatta kullanarak gelistirin

»Basarisizliklarda kahrolmak yerine analiz yapin. Nedenleri ve kendi adiniza

neleri yanls yaptiginizi distnin.

»Gecmis deneyinizde sizi en cok neyin zorladigini, hangi kaynaklari

kullandiginizi, neyin size en ¢ok yardimci oldugunu tespit edin.

»ZayIf yanlariniz elbette var. Bunlari 6grenin ve diizeltmek, en azindan buradan

gol yememek icin tedbir alin.



2- Bilginizi arttirin. Dogru bilgi
hayat kurtarir.

* Etrafinizdaki kiittiphanelerin yerini 6grenin ve kitiphanede zaman gecirmege
alisin.

e Artik kitliphaneler daha dinamik...
* En yakin klitiphane 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’
» ‘Butlin dostluklar bir selamla baslar’
»Sormaktan cekinmeyin, danisarak is yapin.
» ‘ Soran daglari asmis, sormayan diiz yolda sasmis’
»Baskalarina yardim edin.

» ‘Bilimsel calismalarda, yardim organizasyonlarinda bulunmanin mutlulugu arttirdig
bulunmus.



4- Zorluk gelmeden kaynaklarinizi belirleyin ve
acil durum plani yapin.

»Maci 6nce kafanizda oynayin,

»Eylem plani yapin




5- Zorluklari ve krizleri asiimaz daglar gibi
gormeyin.

»Bastan enerjinizi disiirmeyin.

»Daha bastan 6ldiim-bittim edebiyati yapmayin.
»Bu zorluklar her zaman olacak. Bunu bilin. S
»Odevi annenizin yapma devri geride kaldi. Sorumluluk alin.
»Buraya kadar basardiklarinizi distndin. 3
» 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 bunlari da
firsata cevirmeye bakin.

Never give up. o &
Today is hard, |
tomorrow will
be worse, but
the day after
tomorrow will
be sunshine B\

- Jack Ma W¥4‘;‘
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= Ali Baba Alisveris sitesinin
Kurucusu Jack Ma

" (Gencliginde bircok basarisizlik
yasamis. Universite sinavinda
Matematikten 120 Gzerinden 1
Almis. 30 is basvurusu
reddedilmis):

‘Pes etmeyin,

Bugun zor.

Yarin daha kéti olacak

Ama sonraki giin aydinlik sizi
bekliyor.



/- Hedef koyun ve bu hedef dogrultusunda
llerleyin.

» Kendinize gercekci hedefler belirleyin ve bu hedef icin diizenli olarak bir seyler
yapin.
»Havyal kurun ancak hayallere gercekci kliciik adimlarla varmaya calisin.




Gercekci hedef nasil konulur?... (Smart goals)

* Specific> Ne oldugu net
* Measurable=> Olculebilir

* Attainable=> Ulasilabilir
* Realistic> Gercekgi
* Timely> Zamani bell;

‘Cok Ders Calisacagim’—> 27 Haziran’a kadar okul derslerim haricinde
glinde Uc¢ saat Universite sinavi icin ders calisacagim’



8- Zorlukla karsilasinca durup ddstnun. Sorun
Uzerine calisin, yeni yontemler gelistirmeye bakin.

Sorun yokmus gibi davranmayin.
Kafanizi kaldirip ¢c6zim arayin.




9- Bedeninize iyi bakin, sagliginiza dikkat edin.

»Mutlaka diizenli bir spor yapin
» Uykunuzdan taviz vermeyin

» Genclik ve Spor Bakanhginin Genclik Merkezleri ve Genclik Kamplarini
deneyin.



10- Gerektiginde yasiniza ve konumunuza
orofesyonel yardim alin.

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

» Psikiyatri Uzmanlari

» Psikologlar



Abi ben kendim hallederim... Ne yardimi,
zaylt miyiz ?...

* GUclu Insanlar yerinde ve uygun kisilerden destek alir.
* Devlet baskanlarinin 30" un tGzerinde danismani var.

* Hemen hemen her konusmalarini konuyla ilgili danismanlarina danisir
ve hazirlatirlar...

ABD’de bliylk sirketler calisanlari icin Ruh saghgi Destek
Birimleri bulunduruyor.




Baskalarina Yardim Etmek Kendinize de lyi
gelir...

 Bilim Adamlari baskalarina giinde 5 ‘iyi
davranis’ yapan genclerin hayatta daha mutlu
oldugunu gostermis...

Tki insan arasindaki en kisa iletigim giilimsemektir.

Cok zaman ve emek gerekmez...Sayalim

1. Sabah serviste/okulda/iste
gulimseyerek glinaydin demek

2. Yakin arkada?ma buglin ‘ne
gizel/yakisikli olmussun’ demek (dogru
olmasi gerekmez©

3. Para uzeri aldiginiz saticiya tesekkur
edip, iyi glnler dilemek (Cok pahali
degilse tabi ki, pahaliysa imali sdyleyin)

4. Bir arkadasiniza mesaj atip ‘nbr’ demek

5. Aksam evde kapiyl acana sicaaak bir
merhaba demek



Gelemem bunlara...Bana hazir lazim....

e Gonulluluk faaliyetlerine katilin.



Bizden bu kadar...

Gerisini siz bilirsiniz...



