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1 , Bir Amac Bulun | |

- - N

Hayatimizda bazi zorluklarla karsilastigimizda bir ama¢ bulmak, micadele etme \\
konusunda bize yardimci olabilir. Belirlenmis bir amac¢ dogrultusunda bir isle |
mesgul olmak, sorunlariniz yuzunden cesaretinizin kirlmasi yerine, gecmiste yasa- ,'

diklarinizdan ders alip yeniden ayaga kalkma konusunda daha istekli olabilirsiniz. ,’

/
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Sevdiklerinizle vakit gecirmek
ij Toplumsal hayatin icinde olmak
Saglikli beslenmek ve spor yapmak
Farkh kultirleri 0grenmek
Sanat veya miizik ile ilgilenmek
Topluma hizmet etmek
Maneviyatimizi gelistirmek
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121 Kendinize Giivenin
— K
Stres ile basa cilkma becerilerimizde dahil olmak Uzere kendimize her konuda

guvenmeliyiz. Ozguvenli olmak stresle basa cikmada cok énemli bir rol oynar.

Kendinize guvenin ve gecmis basarilarinizi hatirlayin. Akliniza olumsuz dusunce-
ler geldiginde hemen sunlari sOyleyin.

Bunu yapabilirim!

Harika bir ailem var! <v \7/>

Dersierimde bagariliyim!

aha fnca Japim. £ * '




A
« 3 gSosyal lligkilerinizi Geligtirin

ey e
Etrafinizda sizi seven insanlarin olmasi zor zamanlarda koruyucu bir gorev gorur.
Bir arkadasinizla konusmak sikintilarinizi ortadan kaldirmasa da duygularinizi
paylasmaniza, destek almaniza, olumlu geri bildirimler almaniza ve olasi
cozumler Uretmenize olanak tanir. Sosyal iliskilerinizi_gelistirmek bu krizleri
atlatma da dnemli bir rol oynar. iste buna drnekler:
O
Bir arkadasinizla dertlesmek @7
Hasta olan komsumuzla yemegimizi paylasmak
lyi bir 6dev yaptiginda arkadasimizi takdir etmek
Daima guzel sozler soylemek
Tebessum etmek ve selam vermek
Uzgiin bir arkadasimizi yalniz birakmamak
Ailemize ev iglerinde yardim etmek - y




‘4 !Dem gi Benimseyin

Insanlar genellikle yeni ve stresli bir durumla karsilastiklarinda durumu degistirme-
ye calisirlar. Stresle basa ¢cikmanin ¢ozim odakl yollarini aramak faydali olacaktir.
Fakat hayatinizdaki her seyi degistiremeyebilirsiniz. Bu gibi durumlarda esnek
olmak ve degisime ayak uydurmak daha direncli olmamizi saglayabilir.

.7 Degistiremeyeceginiz seylere takilip
kalmak yerine kontrol edebileceginiz
seylere odaklanin

.7 Esnek olun ve degisime uyum saglayin

.7 Degisimin zorluklarina karsi direncg gelistirin

¥ Degisimin ve aksakliklarin yasamin bir
parcasi oldugunu kabul edin.




5 g lyimser Olun

Zor donemlerde iyimser kalmak zor olabilir ancak iyimser olmak_ve sonunda her

seyin iyi olacagini dusinmek psikolojik saglamhgin onemli bir parcasidr.

Basetmekte zorlandiginiz bir durum karsisinda iyimser olmak ve olumlu dusunce-

lere sahip olmak psikolojik saghgimiz icin cok donemlidir. 2;

lyimser.0lmak.igin.5.Adimda
Biligsel Yeniden Yapilandirma

'|- Olumsuz dustinceleri tetikleyen durumlarn tanimlayin. — 0
2- Su anda nasil hissettiginizi degerlendirin. %

3- Sahip oldugunuz olumsuz diistinceleri tanimlayin.

ll- Olumsuz diigtincelerinizi curutmek icin aksini digunin.

5- Olumsuz diistinceleri daha olumlu ve gercekci olanlarla degistirin.
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< 6 ¢ Sorve Beslenme

Stresli oldugunuzda gunluk ihtiyaclarinizi gidermek zor olabilir. Yeterli beslenme,
spor yapma ve yeterince uyuma stresli durumlarda oldukcga ihnmal edilir. Bunun
yerine, sikintill oldugunuzda bile ozbakim becerilerinizi gelistirmeye odaklanin.
Zevk aldiginiz aktivitelere zaman ayirin.

2)

Ihtlvaqlarmm dikkate alarak genel saghginizi ve
dayanikhihgimizi artirabilir ve hayatin zorluklarnyla
yiiziesmeye tamamen hazir olabilirsiniz.
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7 Prohlem Gozme Becerilerini Gelistirin

Yen| bir zorlukla karsilastiginizda, sorunu_cozebileceginiz olasi yollardan ba-
zilarinin hizh bir listesini yapin. Farkl stratejiler deneyin ve sik karsilasilan sorunlari
cozmek icin mantikh bir yol gelistirmeye odaklanin. Sorun ¢cozme yontemlerinizi
duzenli olarak uygulayarak, ciddi bir zorlukla karsilastiginizda basa ¢cikmaya daha
hazirlikli olursunuz.

Prohlem Gozme Becerilerimi o

Geligtirmek igin igin 5 Adim ! /\V/

1- Sorunun ne oldugunu belirleyin ’

2- Sorunu detayl bir sekilde ele alin ve ¢oziim kapsamini belirleyin

3- Olasi ¢oziimler icin problem ¢ozme stratejileri gelistirin

ll- Sorun hakkinda ne biliyorsun? Neyi bilmiyorsun? Ne kadar ¢ok bilgi mevcut olursa, o kadar hazirikli olursun
5- Bir sorun ¢oziildiikten sonra, kullanilan siire¢ iizerinde dusiintin ya da alternatif coziimler tizerinde disiniin
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E 8 '8 Hedef Belirleyin
el s

Kriz durumlar g0z korkutucudur. Hatta asiimaz gibi gorunebilirler. GUclu insanlar
bu durumlar gercekci bir sekilde gorebilir ve ardindan sorunla basa ¢cikmak icin
makul hedefler belirleyebilir. Kendinizi bir durumdan bunalmis halde
buldugunuzda, bir adim geri ¢ekilip ontinuzde olani degerlendirin. Olasi-cozumler
icin beyin firtinasi yapin ve ardindan bunlariyonetilebilir adimlara ayirin.

Belirlemek Isteditiim Hedet Nasil Olmali?
Size 0zel  Olciilebilir  Ulagilabilir  Gergekgi  Somut

Anlasilir Olumiu AGIK Motive edici
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' g y Harekete Gegin

Bir sorunun kendi kendine ortadan kalkmasini beklemek yalnizca krizin uzamasi-
na neden olur. Bunun yerine sorunu hemen ¢cozmek icin harekete gecin. Hizli veya
basit bir cozum olmasa da durumunuzu daha iyi ve daha az stresli hale getirmeye
yonelik adimlar atabilirsiniz.

o Hala basariimasi gereken iglerin miktari
nedeniyle cesaretinizin kirllmasi yerine,
simdiye kadar kaydettiginiz ilerlemeye
odaklanin ve sonraki adimlarinizi planlayin.

Coziimler tizerinde aktif olarak calismak ayni
zamanda kontroliin daha fazla sizde oldugunu
‘ — .2 hissetmenize yardimci olacaktir.
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<10 s talismaya Devam Edin

g
T
Psikolojik saglamligin olusmasi zaman alabilir, bu nedenle sorunlu olaylarla hala
basa clkmakta zorlaniyorsaniz cesaretiniz kirllmasin. Herkes dayanikli olmayi
ogrenebilir. Dayanikhilik herkes icin farkli olabilir.
Dayanikli insanlarin ortak oOzelliklerinin yani sira bu becerileri nasil kazandig
onemlidir. Bunun icin su ana kadar yaptiginiz tum calismalariniza devam edin.
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