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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK (RUHSAL
DAYANIKLILIK)

OKUL PSIKOLOJIK DANISMANI
FERIDE TEPE

Yasanilan salgina bagli olarak
sevdigimiz birini kaybetme korkusu,
kendimizin viristen etkilenecegine

iligkin distince veya korkular
yasayabiliriz. Bu distinceler son
derece normaldir.

Bugiin salgin olur, yarin baska bir BU SAYIDA
zorluk. Tim gi¢ durumlara kars:

yeniden ayaga kalkabilmeyi
ogrenmek, umudu korumak, yasama
tutunmak igin psikolojik
saglamligimizi gelistirmeli ve diri

Psikolojik Saglamlik

tutmaliyiz.

Bu nedenle yeni yasantilarin

Psikolojik Saglamhik Dizeyi Yiksek
getirecegi beklenmedik

Bireyler
olumsuzluklar: kaldirabilmeniz i¢in
yeni karmasalar ve ¢catigmalarla bas
etmede yeni becerilere gereksinim
var. Buna psikolojik saglamligimizi Neler Yapabiliriz?

diri tutmak i¢in gerekli olan
beceriler diyebiliriz.
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PSIKOLOJIK - .
SAGLAMLIK DUZEYI NELER YAPABILIRiZ?

YUKSEK BIREYLER

GENELLIKLE; 1.Gtulimsemenizi koruyun.

« Otokontrolii yiiksek, 2.Maske mesafe hijyene dikkat edin.

e Zeki, 3.Guvenilir haber kaynaklarini takip

« Sorun ¢oézmede becerikli, edin.

 fyimser, 4.Size iyi gelen dostlarinizla sohbet

» Esnek, edin.

e Mizah anlayiglar: yiiksek, 5.Gelecege umutla bakin.

« Kolay iletigim kurabilen, 6.Ailenizle iliskinizi gézden gecirip

e Genellikle mutlu olma yollarini fiaha da giizellestirmek igin ugragin.
bilen uygulayan, 7.11k defa yasadigimiz bu tarihi déonem

« Sosyal destek diizeyleri yiiksek, icin ginlik tutun. Sizi mutlu eden 3

« Genellikle sosyo-ekonomik sebep, stkran hissettiginiz seyler ile
acidan daha iyi durumda olan gelecege dair kendinize mektup
bireylerdir. yazmak da sayilabilir.

8.Kitap okuyun.

9.Huzur veren neseli mizikler
dinleyin. ilTham veren filmler ve
belgeseller izleyin.

10.Yeni seyler 6grenmeye c¢alisin.

11.Canli derslerinizi kag¢irmayin.
Okullarin acgilip sinavlarin olacagini
unutmayin.
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