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Zor kosullara,
olumsuz olaylara, ¢cok

Zorluklar; arkadaslik
sorunlari, yeni yere

tasinmak, zorbalik, Uztict durumlara, ALPARSLAN
eb$eveynlerin facialara, baski ve ORTAOKULU
ayrilmasi veya stres durumlarina PSI!([]L[]JIK
R C e Lyum saglayabilmek, SAGLAMLIK

uygun bas etme
yollari bulmak, ¢6zum
yollari
gelistirebilmek.

dogal afet, salgin
hastalik (cov_d-19),
kaza, vb. yasam
deneyimleri olabilir.

REHBERLIK SERVIiSi



DAYANIKLI OLMAK iCIN NE
YAPABILIRIZ.

eHer problemin bir ¢ozimu var.
*Degisim hayatin kendisidir(Bizim
degismemiz normal oldugunu
bilmeliyiz).

*Kendimize givenmeliyiz.
*Bilgilerimizi artirmaliyiz.

*lyi bir plan yapmaliyiz(zorluklar
gelmeden planimiz hazir olmal).
*Hedefimiz olmali(Benim amacim
ne?).

«Zorluklar karsisinda tstesinden
gelebilecek yontemler bulmali,
guvendigimiz kisilerden yardim ve
fikir almaliyiz.

YASEMIN DALKILIC
DUNYA sU ALTIDALIS
REKORTMENI

*6 dakika nefesimi
tutabiliyorum.

«Cigerlerim sizden farkh degil.
*Ben sizlere gore daha iyi
nefes kullaniyorum.
sAkcigerleri doldurmayla ilgili
teknikleri kullantyorum.

*Her gun nefes calismalari
yapiyorum.

*Normal bir insan cigerlerini
yluzde 30 civarinda kullanirken,
ben yizde 100'ln

Uzerine

cikiyorum.’

ZOR DURUMLARDA
KENDIMIZE MESAJLAR.

sHayat her zaman istedigimiz
gibi gitmeyebilir. Bazen isler
yolunda gitmez, ama basa
cikacagiz.

*Hic kimse miikemmel degildir,
hepimiz hatalar yapariz ve
hatalarimizdan bir seyler
oégreniriz.

*Hepimizin gucli yonleri

var ve bazi konularda
digerlerinden daha iyiyiz.
sHayal kirikliklarinin cogu
gecicidir ve zamanla bizim i¢in
daha az 6nemli hale gelecektir.
*Cogu sorun hayatimizin
yalnizca kiic¢lik bir bélimuinu
etkiler. Hala baska
becerilerimiz, diger
arkadaslarimiz ve dort gozle
bekleyecegimiz baska seyler

3 var.



