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SAĞLAMLIK (RUHSAL
DAYANIKLILIK)

Yaşanı lan  sa lg ına  bağl ı  o larak
sevdiğ imiz  b ir in i  kaybetme korkusu,
kendimiz in  v i rüsten etk i leneceğine
i l i şk in  düşünce  veya  korkular
yaşayabi l i r iz .  Bu  düşünceler  son
derece  normaldir .

Bugün sa lg ın  o lur ,   yar ın  başka  b ir
zor luk .  Tüm güç durumlara  karş ı
yeniden ayağa  ka lkabi lmeyi
öğrenmek,  umudu korumak,  yaşama
tutunmak iç in  ps iko lo j ik
sağ laml ığ ımız ı  ge l i ş t i rmel i  ve  d ir i
tutmal ıy ız .

Bu nedenle  yeni  yaşant ı lar ın
get ireceği  bek lenmedik
olumsuzluk lar ı  ka ld ırabi lmeniz    iç in
yeni  karmaşa lar  ve  çat ışmalar la  baş
etmede yeni  becer i lere  gereks in im
var .  Buna ps iko lo j ik  sağ laml ığ ımız ı
d ir i  tutmak iç in  gerek l i  o lan
becer i ler  d iyebi l i r iz .
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P S İ K O L O J İ K  S A Ğ L A M L I K  S A Y I S I

B U  S A Y I D A

Psikolo j ik  Sağ laml ık

Ps iko lo j ik  Sağ laml ık  Düzeyi  Yüksek
Birey ler

Neler  Yapabi l i r iz?



P S İ K O L O J İ K  S A Ğ L A M L I K  S A Y I S I

NELER YAPABİLİRİZ?

Gülümsemeniz i  koruyun.
Maske mesafe  h i jyene d ikkat  edin .
Güveni l i r  haber  kaynaklar ın ı  tak ip
edin .
S ize  iy i  ge len  dost lar ın ız la  sohbet
edin .
Geleceğe umut la  bak ın .
A i leniz le  i l i şk in iz i  gözden geçir ip
daha da  güzel leşt i rmek iç in  uğraş ın .
İ lk  defa  yaşadığ ımız  bu tar ih i  dönem
iç in  günlük  tutun.  S iz i  mut lu  eden 3
sebep,  şükran h issett iğ in iz  şey ler  i le
ge leceğe da ir  kendin ize  mektup
yazmak da  say ı lab i l i r .
K i tap  okuyun.
Huzur  veren neşe l i  müzik ler
din ley in .  İ lham veren f i lmler  ve
belgese l ler  iz ley in .
Yeni  şey ler  öğrenmeye ça l ı ş ın .
Canl ı  ders ler in iz i  kaç ırmayın .
Okul lar ın  aç ı l ıp  s ınav lar ın  o lacağın ı
unutmayın .
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Otokontro lü  yüksek ,
Zeki ,
Sorun çözmede becer ik l i ,  
İy imser ,
Esnek ,  
Mizah anlay ış lar ı  yüksek ,
Kolay  i let iş im kurabi len ,  
Genel l ik le  mut lu  o lma yol lar ın ı

Sosya l  destek  düzeyler i  yüksek ,  
Genel l ik le  sosyo-ekonomik

GENELLİKLE;

b i len  uygulayan,

aç ıdan daha  iy i  durumda o lan
birey lerdir .

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK DÜZEYİ
YÜKSEK BİREYLER

T A Ş U C U  M T A L  P O S T A S I


