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Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Merkezi

1. Farkindalik Uygulamlari (Mindfulness
Teknikleri)

insanin uygulamada en cok zorlandidi seylerden
biri olumsuzluklar kabullenmektir. Farkindalik
uygulamalari bize, kdtl deneyimlerimizi ortadan
kaldirmaktan ziyade onlarin farkinda olmamizi
Ogretir. Farkinda olarak kabullenmemizi ve olumsuz
olarak nitelendirilen deneyimlerimizi asmamizi
saglar.

2. Gliclii Yanlarimizi Fark Etmek

Kot bir sey ayasadiginizda sizi neyin ayada
kaldirdigini ve korudugunu bulun. “Bununla daha
once nasil basa cikmistim?” diye sorun. GUclU
yanlarinizi analiz edin. Fark ettiginiz 6zelliklerinizi
kagida dokin.

3. Sosyal Destedi Giiclendirmek

Yalniz kaldiginiz zamani azaltin. sosyallesmek
koruyucu bir faktdérdir. Arkadaslariniz, akrabalariniz,
aileniz ve yakin cevreniz ile gecirdiginiz zaman ve
onlarlaolan paylasimlariniz psikolojik dayanikhliginiz
arttirir,

4. Fiziksel Saghgina Onem Vermek

Stres, duygusal ve zihinsel oldugu kadar
fizikseldir. dogru beslenme, yeterli ve kaliteli
uyku, dizenli egzersiz ve fiziksel aktivite gibi
pozitif yasam faktorlerini hayatiniza dahil
etmek stres, kaygl ve deprosyona karsi sizi
glclendirecektir.

5. Umut Dolu Tutum

Hayat bazen ters gittiginde olumlu tutum
sergilemek zordur. Ancak iyimser bir bakis acisi
olumlu seylere odaklanmanizi saglar. Bizi her
gecenin sabahi ve her karanligin aydinligi olacagi
distncesine yonelten icimizdeki umuttur ve
bu umut psikolojik dayanikhidin gelismesine
yardimci olur.

6. Destek Almak

Zaman zaman herkes zor durumlarla bas
etmekte zorlanabilir. Bdyle durumlarda bir
uzmandan destek almak ve terapotik iliski
kurmak dayanikhliginizi arttirabilir.






