PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

PROF. ABDULLAH TURKOGLU
ORTAOKULU

PSIKOLOJIK DANISMA ve REHBERLIK
SERVISI



» /orlayicl yasam
olaylar karsisinda ya
da belirgin bir risk
altinda
olundugundaq,
kosullarla bas etme /
becerisi ve saglikl

uyum gosterme
sUreci.




AYATIMIZDA BIZI ZORLAYACAK....

Alle ici Arkfgog'o
SenEmne yasanilan
orunlar

S
Dogal Maddi
afetler ‘ zorluklar




» Bu olaylar engellememiz ve degistirmemiz
her zaman mimkuin deaqil.

» Kimi insanlar karsilastiklar bu zorluklari
cabucak atlatip eski hallerine donerken,

» Kimileri destege ihtiya¢ duyabilir,

» Kimileri de daha vzun surede uyum
gosterebilir.

» Bu durumlardan herhangi birinin
olmasinda hi¢bir yanlhshk olmadigini
unutmayalim.
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Gectigimiz iki yUz yil boyunca ¢cok bUyUk ve cok kucUk ulkeler
arasinda yapilmis olan savaslarin sonuclarinin foplamini
hesaplayacaginizi farz edin...Diyelim ki bir tarafin nufusu ve
askeri gucu digerinden en az on kat fazla...

Sizce daha buyuk olan taraf ne siklikla savasi kazanmistir?

Siyaset bilimci lvan Arreguin-Toft, 2011 yilinda bu hesaplamayi
yaptiginda buldugu sonu¢ yuzde 71.5 idi.

Ucte birinin biraz daha altinda bir oranda daha zayif Ulke
kazanmistir.

Peki...Zayif taraf buyuk olan tarafin sovq%mok istedigi gibi
savasmayl reddederek, alisimadik taktikler kullandiginda
gucluU ve zayif arasindaki savaslarda ne olmusture

Bu durumlarda zayif olan tarafin kazanma orani 28.5'ten yUzde
63.6'ya cikiyor!
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DAYANIKLILIK ARTAR Mi?

Nefesinizi ka¢ saniye

tutabilirsiniz?

Yasemin Dalkili¢
Dunya sualt dahs rekortmeni

» 6 dakika nefesimi

tutabiliyorum.

Cig_erlerim sizden farkl
degil.

Ben sizlere gore daha iyi

nefes kullantyorum.

Akcigerleri doldurmayla
ilgili teknikleri kullaniyorum.

Her gun nefes calismalari

yaplyorum.

Normal bir insan cigerlerinj

yuUzde 30 civarinda
kullanirken, ben yuzde
100'Un uUzerine ¢ikiyo
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Duygularinizi tanimaya ve sahiplenmeye ¢alismak

Duygunu yasamana izin verirsen daha sonra buyuyerek icinden
c¢ikilmasi daha zor bir hal almasini engelleyebilirsin.

Kaybetme Bir Ogrenme Bicimidir

Yenilgilerin ve hayal kiriklarin neler?

Krizi Firsata Cevirmek

Kendimize zaman ayirma, Yeni bir ugras bulma, Yaraticihigimizi
besleme...

NELER PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZ
NN



\/ Baskalarina yardim
etmek

@
-

Yardim isteyebilmek



NEFES EGZERSIZi GUVENDIGIN
YETISKINLE

Zihnini ve bedenini KONUSMAK

sakinlestirmek icin bu
stratejiyi deneyebilirsin.

Konusmak sana sorunlarini
¢o6zmede yalniz

olmadigini hatirlatacaktir

Kullanabilecegim

SECESINEESIEICEIM GUCLU YONLERIM
LISTESI YAPMAK

Olumsuz dusuncelerini
degistire- bilmek igin yeni ve
kuguk adimlar

atarak yaraticihgini

Her insanin guglu ozellikleri
vardir, seninkilerin

listesini yaparak bunlari fark
edebilirsin kullanabilirsin



BIR SEYLER OKURUM, KAFAM|
DAGITIRIM

FILM IZLERIM,
YEMEK YAPARIM,
OYUN OYNARIM

MUZIK DINLEMEK BENI

SAKINLESTIRIR S —mwmmume

UYURUM, DINLENIRIM.
SESSIZLIK BANA Y] GELIR




MUSTAFA KEMAL
ATATURK'UN YASAMI ILE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI
NASIL ACIKLAYABILIRIZ?
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