\NA FEN LISESI
KOLOJIK SAGLAMLIK







Onemlidegil kac kez yenildigin.

Onemli olan, kac yenilgiden

sonra yeniden dogrulabildigin.
Sigmund Freud




o Yuksek risk tasiyan olumsuz
ortamlarda yasamasina
ragmen mevcut zorluklan asan
ve beklenenden daha iyi
gelisim gosteren bireylerin
ayakta kalmalarini saglayan
ozellik/yetenektir.

o Uzun sureli stresli yasam
deneyimleri karsisinda uyum
saglayabilme ve bunu devam
ettirebilme becerisidir.

o Travmanin olumsuz
etkilerinden ¢cabucak siyrilan,
kisa surede atlatan bireylerin
sahip oldugu ozelliktir.
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* Baska insanlar problemlerine ragmen mutlu
iken ben neden yapamiyorum?

* Nasil oluyor da bazilan bana gore daha
dayanikh?

* «On hemen nasil toparlanabiliyor da ben
hala kotuyum?



NASIL SAGLARIM?

HOW TO BUILD YOUR
RESILIENCE




Psikolojik Oz bakim
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Kendini Sevme

k-Oz Sefkat




Gunu, ani yasayalim...

DUn ancak bir dus,
Gelecek ise bir hayal,
Ama iyi yasanan bugun, her dunu bir mutiuluk
dusu,
Ve her yarini bir hayal Umidi yapar,
iste bu yiizden bugiine bak!
Dogan gune selam ver hadi...
SOr William Osler...



Duygularn yasamaya acik
olalim
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Insan iliskilerinin iyilestirici
gucune guvenelim




Bazen tek basimiza kalmanin
tadini ¢ikaralim...

Yalniz
insan gucglu
insan...










Olumlu dusunelim...

«Zihin zihnin yeridir ve kendisi cehennemi
cennet, cenneti cehennem yapabiliry...

o Olumluya odaklan.. iyi giden ne var?

«lki adam hapishane parmaklarindan bakt,
biri camuru digeri yildizlari gordin...






«Kotu hissetmenin
- sirmt mutlu olup
olmadiginizi dert
edecek kadar bos
vakte sahip
olmaktin...



Uretelim...

Bilgi, resim, domates, atki, kazak...



Ne biriktigimizi gozden
gecirelim...
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«Affetmek
gecmisi
degistirmez ama
gelecegin 6nunu
agan...



Baskalarini taklit etmeyip,
kendimiz olalim...

Biiyiikliik su ya da bu olmak degil,
kendin olmaktir.



Proaktif olalim, reaktif degil...
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Yapabilecegim higbir
sey vyok.

Iste ben boyleyim.
Beni o kadar
kizdiriyor Kki.

Buna izin vermezler.
Bunu yapmam
gerekiyor.
Yapamam.
Yapmaliyim.

Keske.

PROAKTIF DIL

Secgeneklerimize bir
bakalim.

v" Farkh bir yaklagsimi
secgebilirim.

v" Duygularimi kontrol
edebilirim.

v Ben etkili bir sunus
yapabilirim.

v Uygun bir tepkiyi
segecegim.

v Segerim.

v Yegliyorum.

v Yapacagim.



Degis, farkllas..

sSacini,
giyimini,
esyalarinin
yerini,
icecegini...




Yardim edelim...




lyi beslenelim...

Cunku
yediklerimiz ile
ruh saglhigimiz
arasinda yakin
bir iliski var!




Uykumuzu duzenleyelim...
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Daha ¢ok gulumseyelim...
ONOR
v

Gulumse
dostlarin olsun,
kaslarini ¢cat
kinsikhklarin
olsun...
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