MUCEVHER TOPGUOGLU ANADOLU LISESI PDR SERVIS

Yilmazlik zorlu yasam olaylari sonucunda etkili bir
sekilde basa cikabilme ve duruma uyum
saglayabilme gucunu ifade etmektedir.

Yilmazlik olgusu dinamik bir surectir ve geligtirilebilir.\

Hepimizin yasamayi arzu ettigi duygu olan
ﬂ@ mutlulugun onemli bir kaynagi yilmazhgin
~ gelisimi ile ilgili yapilan ¢calismalarda yilmazhgin
x s Mmutlulugu anlaml diizeyde yordadigi tespit
edilmistir. . L

Yilmazhigin gelisimi i¢in bireyin ilk once gercek anlamda
kendini tanimasi gerekir. Beni ne mutlu ediyor? Hangi konuda
uzuluyorum? Bir olaya karsi verdigim tepkiler neler?. Burada
onemli olan kendi icinizde ki pozitif gucu ortaya cikarmak.

Hepimizin icinde biraz iyi biraz kotii bir ben vardir. lyi ben: Kendinizi pozitif
hissettiginiz, iyimser taraflariniz, guclu kalan psikolojik saglamliiginizdir. Kotu ben,
sizi hep olumsuzluga durtendir. O yasadiginiz olayda sizi yikmak icin her seyi yapar.
Icinizde ki ‘iyi ben’e odaklanin, herhangi bir durumda ‘icimdeki ben bunu
basarabilecegine inaniyor’ deyip gliclu kalmayi tercih ettiginizi kendinize hatirlatin.
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Bunun yaninda sosyal destek katkisi dedigimiz aile, okul, arkadaslar tarafindan
alinan destekler vardir. Bu destekler, guclu yonunuzun yalniz olmadigini
hatirlatir size. Ornegin, size en yakin gelen bir bireye (anne-baba-dost-
ogretmen vs.) icinizden gecenleri anlatmalk, fikir almak sizi daha da
saglamlastiracaktir.

ﬂi\ Fakat cevrenizde kimse yoksa bile
Yo sunun farkina varmalisiniz ki kendi

H basiniza da ayakta durabilirsiniz.

farkindahgidir. Uziintii hissediyorsaniz, tiziliin bunu
tutmayin, caniniz aglamak istiyorsa, aglayin.

Unutmayin, acikmadigimiz surece yemek yiyemeyecegimiz
gibi, diismedigimiz siirece tekrar kalkamayiz. Icinizdeki
gucun var oldugunu bilip buna gore hareket etmeye
baslarsaniz, kendinizde o farkindaligi ve gucu goreceksiniz

“Esneyen bambu direnen meseden daha
gucludur.”

Onemli olan bir diger nokta ise o an ki duygunuzun \
Japon Atasozu \




