Psikolojik dayaniklilik da artar...

Kendinize glivenin Giiglii yanlarinizi bulmaya
¢alisin ve bunlari her firsatta kullanarak gelistirin

Basarisizliklarda kahrolmak yerine analiz yapin.
Nedenleri ve kendi adiniza neleri yanlis yaptiginizi
diiglinin.

Geg¢mis deneyinizde sizi en ¢ok neyin zorladigini,
hangi kaynaklari kullandiginizi, neyin size en gok
yardimci oldugunu tespit edin.

Zayif yanlariniz elbette var. Bunlari 6grenin ve dii-
zeltmek, en azindan buradan gol yememek igin
tedbir alin.

Etrafinizdakilerle iyi iliskiler kurun, yeni baglantilar
kurmaya galisin.

Etrafinizdakilerle iyi iliskiler kurun, yeni
baglantilar kurmaya calisin.

Yakin arkadaslariniz ve ailenizle iliskiniz iyi olsun.
(Biraz alttan alin. Onlar her zaman lazim)

Tanlyin tanimayin ama ‘Bi selam verin’

Bitln dostluklar bir selamlabaslar’

Sormaktan ¢cekinmeyin, danisarak is yapin.

Zorluk gelmeden kaynaklarinizi
belirleyin ve acil durum planiyapin.

Zorluklari ve krizleri asilmaz daglar gibi
gormeyin.

Bastan enerjinizi diislirmeyin.

Daha bastan 6ldiim-bittim edebiyati yapmayin.
Bu zorluklar her zaman olacak. Bunu bilin.
Sorumluluk alin.

Buraya kadar basardiklarinizi diisiiniin.

Pes etmeyin.

Gerekirse yardim arayin, yeni yollar deneyin.

Gerektiginde yasi-
niza ve konumu-
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nuza profesyonel
yardim alin.
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Degisimin hayatin bir par¢asi oldugunu
kabul edin.

Olumlu degisiklikleri firsat bilin

Olumsuz degisikliklerde duruma uyum sagla-
maya c¢alisin ve bunlari da firsata ¢evirmeye
bakin

Hedef koyun ve bu hedef

dogrultusunda ilerleyin.

“AZER iiﬁi

Zorlukla karsilasinca durup diisiniin.

Sorun lzerine ¢aligin, yeni yontemler

gelistirmeye bakin.

Bedeninize iyi bakin, saghginiza dikkat

edin
Mutlaka diizenli bir spor yapin

Uykunuzdan taviz vermeyin




Dayaniklilik artar mi?

Yasemin Dalkilig
Diinya sualti dalis rekortmeni

Kendinizi gelistirebilir misiniz?
| 6 dakika nefesimi tutabiliyorum.

e Cigerlerim sizden farkh degil.

*Ben sizlere gore daha iyi nefes kullaniyorum.

eAkcigerleri doldurmaylailgili teknikleri kullani-
yorum.

eHer glin nefes galismalari yapiyorum.

eNormal bir insan cigerlerini ylizde 30 civarinda
kullanirken, ben ylizde 100'ln lizerine ¢ikiyo-
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rum.

Psikolojik Saglamlik

Zor kosullara, olumsuz olaylara, ¢ok tzlici
durumlara, facialara, baski ve stres durumlarina
uyum saglayabilmek, uygun bas etme yollari bul-
mak, ¢6ziim yollari gelistirebilmek.

*Dustigu yerden kalkmak, geri gelebilmek...
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