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Psikolojik Saglamlik Pano Calismasi

Bir kalbiniz vardir onu taniyiniz.
Bir sehir kadar kalabaliktir bazilari
Bir dehliz kadar karanliktir bazilari
Konusurlar

Isterler

Susarlar

Cahit Zarifoglu
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PsivoL 0 <A GLPA-MLI

Hastaliklar, kayiplar. vas, ayrnlik. dogal afetler, iliski problemileri, is kaybi, psikolojik
rahatsizlklar... Yasamda basimiza gelen bircok olumsuz olay karsisinda esnek olabilmenin
adh Psikolojik SagtamUk. Bireyin eser psikolojik saglamlUisl yiuksek ise i¢ ve dis stres yvaratan
durumilara kKars: daha esnek, kendine gilivenli ve psikolojik uyumu yiiksektir
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KENDINIZE GUOVENIN

Basansizhikiaria kahrolmak yerine

analiz vapin ve yanhslarnmzm Zorluk gelmeden' :
farkina varin kaynaklarnimiz: belirleyin ve
Gecmis deneyvimilerinizde sizi en acil durum plan: yapimmn.
cok neyin zorladiigimnin farkina varin.

ACIL DURUM PLANI YAPIN

iYi iLiSKIiLER KURUN

Yenl baglantuilar kurmava devam
adin. Yakan arkadasilarimz ve

BILGINIZI ARTTIRIN

Bilginizi arttirm. Dogru
kaynaktan edindiginiz

bilgl hayat kurtarr.

PES ETMEYIN

Zorilukila karsilasinca
durup dGsOGnNan. Sorun
vokmus gibi davranmayin.
Kafamn iz kaldimp ¢Szom
arayin.

BEDENINIZE IYi BAKIN

Bedeninize iyvi bakmn.
Saslhipimiza dikkat edin.

ﬁ YARDIM ALIN

ailenizle iliskiniz iyi olsun.
Baskalanna varcdim edin.

HEDEFLER BELIRLEYIN

Hedef koyun ve bu hedef
dogrultusunda ilerleyin.
Kendinize gercekci hedefler
belirfevin .

COZUM ARAYIN

Zorlukla karsiiasinca durup
dOsONOn. Sorun yokmus Qibi
davranmayin. Kafamia
kaldmp ¢SZOmMm arayin.

Gerektiginde profesyonel yardunm alin.
REHBERLIK SERVISI YANINIZDA.




