Elazig Rehberlik Ve Arastirma Merkezi Mudurlugu

“Zorlu Yasam Donemlerinde
Psikolojik Saglamligimizi Korumak Icin Oneriler”

(Ogrencilere Yonelik)



Zorlu Yasam Dénemlerinde Psikolojik Saglamligimizi Korumak icin Oneriler

2 = |cinde bulundudgunuz zorlu durumdan

1-purumunuz ile ilgili bilimsel ve gercekci korunmak igin alternatif yéntemleri bulun ve

bilgiler edinin. yasaminiza uygulayin.




Zorlu Yasam Dénemlerinde Psikolojik Saglamligimizi Korumak icin Oneriler
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4'Arkada§lar/n/zla ve yakinlarinizla
3 -Kendinize hedefler belirleyin

iletisim kurmaya devam edin



Zorlu Yasam Dénemlerinde Psikolojik Saglamligimizi Korumak icin Oneriler

5

6 = Canliliginizi korumak icin

5 =Ailenizle birlikte zaman

fiziksel aktivite yapmayin

gecirin unutmayin




/-Sadhiginiza dikkat edin ve
onemseyiniz

8-Kendinize
yonlerinizi kesfederek bunlari her
firsatta kullaniniz.

guvenin.  Gucli







