Psikolo jik Saglamlik
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—_— Moralim gok bozuk. Bu pandemi bende

— Enerjim desen hig yok. caresizlige, umutsuzluga,
Dizglnce agrilara hatta depresyona yol
acacak diye ¢cok korkuyorum.

distnemiyorum da
zaten. Uykularim
kagiyor. Gelecege dair
umutlarim tikenmek
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Zaten bircok
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sikintim vardi, uzere.
yetmiyormus - /S
gibi bir de Q
pandemi cikti ﬂ
basima ya offf!

Psikolojik Damsma ve Rehberlik Servisi
Okulumdan, arkadaslarimdan, :
. Ama bir seyler \
ogretmenlerimden de ayri yapmaliyim Y
kaldim. Uzaktan egitim de Clinka ' S
zaten benim icin verimli Tr
toparlanip
gegmiyor. hayatimi il
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yeniden dizene
sokmam lazim.
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Eniyisi okul psikolojik
danismanimdan

W U\X ) yardim alayim

durumum hakkinda.




Eve yeni geldim simdi.
Psikolojik danismanim,
psikolojik saglamlig
korumaya yonelik bazi
yontemlerden bahsetti

bana.

Yalniz kaldigim
zamanl
azaltacagim.
Arkadaslarim,
ailemve
akrabalarimla daha
kaliteli vakitler
gegirecegim.
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Guclu yonlerimi fark edip
analiz etmeliyim. En kotu
zamanimda beni yeniden
ayaga kaldiran seyi
bulmaliyim. Basa ¢tkma
becerilerimi bulup not -t
edecegim boylelikle.

T

miDRAM

ATOLVYE

Degistiremeyecegim
olaylari artik
kabullenmenin vakti
geldi.
Zorlamayacagim

4 kendimi.

Duzenlibeslenmeye
ve saglikli yiyecekler
yemedge dikkat
edecegim.
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Bana iyi gelen kitaplari, filmleri,
kisileri ve sarkilari yakinimda
bulunduracagim. Umudu, hayatimin
yeniden bir pargasli yapip
basacgikamayacagim durumlarda da
uzman yardimi alacagim. Bu da
kendime verdigim en buylk s6z
olsun. Biraz olsun rahatladim oh be!
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