lyi iliskiler kur: Kararli davran:

Olaylardan kagmak veya yok
saymak yerine, kararli bir
sekilde ¢ozmeye odaklan.

Sana yakin olan kisilerden
destek ve yardim alman
psikolojik dayaniklihgini
artirir. Bununla birlikte,
baskalarina yardim etmek de
ayni derecede faydalidir.

Umudunu kaybetme:

Gelecege dair olumlu bir bakis
acisi sana olaylarla bas etme
gucl verir. Basina gelen
olaylara odaklanirsan kaygin
artar ve enerjini kaygini
azaltmak icin sarf edersin.

Degisimin, yasamin
bir parcasi oldugunu
kabullen:

Bazi hedeflerin veya
hayallerin, beklenmedik bir
sekilde engellenebilir.
Degistiremeyecegin olaylara
odaklanmak yerine
degistirebileceklerine
dikkatini ver. . .
Karsina ¢ikan krizleri,
Ustesinden gelinemez
sorunlar gibi

gormekten kagin:

Resmin batlinline
bakmaya calis:

Aci veren olaylarla karsi
karsiya oldugunda bile
hayatina daha genis bir
acidan bak, olumsuz olaylarin
hayatinin timini
karartmasina izin verme. Bu

Basina gelen stres dolu olaylari
degistiremeyebilirsin, fakat bu
olaylara bakis agini ve tavrini
degistirebilirsin. Unutma ki,
Ustesinden gelinemeyecek

olaylarin hayatinin timu zorluk yoktur.

Kendine dair olumlu
bakis acisi gelistir:

Olaylari ¢6zebilecegine her
zaman inan ve
yeteneklerine gliven.

Hedeflerine dogru
hareket et:

Oncelikle, gercekgi hedefler
belirle ve kicik de olsa
dizenli olarak hedeflerine
yonelik adimlar atmaya calis.
Bas edemedigin adimlara
odaklanmak yerine, kendine
‘Istedigim hedefe ulasmak icin
bugiin ne yapabilirim?’ diye
sor.

Zorlu hayat
kosullarinin ardindan
kendinle, iliskilerinle,
hayatla ilgili yeni

ozelliklerini kesfet:
Cogu kisi, trajedilerden veya
kayiplardan sonra daha giigli
iliskiler kurar, olgunlasir ve
hayata karsi mitesekkir
olmanin yeni yollarini
kesfeder.

Kendine iyi bak:

Dikkatini duygularina ve
ihtiyaclarina ver. Sana keyif
veren ve gevseten aktivitelere
katil, diizenli egzersiz yap.

degil, sadece biF¥Blunfiektronik imzal suretine http://e-belge.saglik.gov.ir adbedintiRIkasIpRASRINESH2-ha0b-4:

oldugunu unutrf

y belge 5070 sayili elektronik imza kanuna gore giivenli elekt@RfiRKHanemhyaanmistir.
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TC. Saghk Bakanhg

Halk Sagigl
Genel M ki

Gencler ve Ruh Saglig

Yyt

Ruh saélléin;2| korumak ve giiclendirmek igin:

Dizenli egzersiz yapin lyi bir dinleyici olun
Dengeli beslenin Duygularinizi paylasin
Bol su igin Yeni seyler Uretin
yi iliskiler kurun Yeni seyler 6grenin ve kesfedin
Olumlu disinin Destek alin

Uykunuza dikkat edin Gullimseyin




