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Nasil ki gemi battiginda ilk olarak can ﬂ‘ 4
simidini kendimizi korumak i¢cin
kullamip sonrasinda
cevremizdekilere yardim etmemiz
gerekiyorsa; zorlu ve aex

' verici yasam olaylarinda da éncelikle

kendimize sefkatle yaklasmamz,
a Q’ sonrasinda

cevremizde yer alanlara yardimer

olmamz faydah olacaktir.
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* Duygularimizin
\ farkinda

olmaliyiz.

N

Olumsuz

diisiinee ve duygulari olumlu
\’imle cevirmek icin gabaJ

gostermeliyiz.

N

\ vasandiginda onlar yok
S

Act verici duygular

aymadan anlayisla kab

etmeliyiz.

UNUTMA!!! '
BUSURECTE
REHBERLIK SERViSI

OLARAK SENi
DESTEKLEMEK iGIN .
HAZIRIZ.



Asla Basarih Ne Yapsam

Olamayacagim Olmuyor
En Kotii Ben Degerli
Benim Degilim

gibi diisiincelerle kendimize karsi
suclayicl ve elestirel bir tavir
takinabiliyoruz.




Oz-sefkati en iyi bicimde niteleyen soru,
‘SUANDA NEYE iHTIYACIM VAR?’
sorusudur.




Oz-sefkat; kisinin ac1 ve basarisizhik
durumlarinda kendisini sert ve acimasiz bir dille
elestirmesi ve kendini yasamdan izole etmesi
degil; kendine karsi anlayish, nazik,
kibar ve yargisiz davranmasi,

Yasanilan durumun herkesin
basina gelebilecegini
diisiinerek mantikh bir
vaklasimla coziimlemeye
calismalisir.




Bu durumun OZ SEFKAT ile ilgili oldugunu
biliyor musunuz?

m




Bu durumun OZ SEFKAT ile ilgili oldugunu
biliyor musunuz?

m




Zorlu yasam olaylariyla karsilastigimzda

kendinize karsi tutumunuz
nasil oluyor?




DENIZLI
LISESI
REHBERLIK
SERVISI



