SALGIN SURECINDE NE
YAPABILIRSIN?

KoronavirUsle ile ilgili bilimsel, somut ve gergekgi
bilgiler edinin.

Dusuncelerinizi gbzden gegirin.

Yasadiginiz duygularin normal ve gecici oldugunu
bilin. Olumlu disundn.

Kendinize zaman ayirin.

Ailenizle birlikte nitelikli zaman gegirin. Oyun, etkinlik
vb. aile ici iligkilerinizi de gelistirecektir.

Su an bir araya gelemediginiz aile Gyeleri, akrabalar,
arkadaslariniz ile goruntult konugun.

Film, kitap, dizi, el isi vb. hobilerinize yer ayirin.

Beslenmenize dikkat edin. Bagisikhginizi yiksek
tutun.

Duzenli uyumaya, spor yapmaya c¢aligin.

Cocuklariniz igin;

Bilgi edinin, bilgi verin Dinleyin

izin verin Normallestirin
Guven verin Rahatlatin

Koruyun Birlikte vakit gegirin
Sorumluluk verin Uzmana basvurun

Model olun, rutini koruyun
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PSIKOLOJIK SAGLAMLIK NEDiR?

nsanin olumsuzluklar karsisinda

gosterdigi uyum ve zorluklarla basa

cikabilme becerisidir.

v

e "Engeller, siradan
. insanlara sira digi
olsunlar diye taninan
firsatlardir.”

GUCUNUN FARKINA VAR!

Problem ¢6zme becerilerim

Sosyal becerilerim

Annem-babam ile yakin iligkilerim

Giivenli aile ortamim
Koruyucu aile ortamim
Sosyal iligkilerim

Ozgiivenim
Ozsaygim
Oz-yeterliligim
Olumlu bakis agim
Sagligim

PSIKOLOJIK SAGLAM KiSILER;

Iyimser, Disadéniik ve yeni yasantilara agiktirlar.

Stresli ve zorlayici olaylarla mantikli bir sekilde
!

miicadele edetler. 9
Kendine gﬁvenleri ytiksektir.

Yiiksek 6z-sayg, 0z-yeterlilik ve kendini kabul
vardir.

Etkili iletisim becerilerine sahiptir.

Yeni durumlara ¢abucak adapte olabilirler.

Arkadaghklar gelistirmede yeteneklidirler.

Nietzsche Der ki:

«OLDURMEYEN SEY GUCLENDIRIR»

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK
ARTAR...

Yasamin anlamli ve
degerli oldugunun
farkinda olmak.

Degisimin hayatin bir
parcasi oldugunu

} kabul etmek. i

Sorun Uzerine galisip,
yeni ydntemler
gelistirmeye bakmak.

Zaman
yonetimini
o6grenmek.

Zorluk gelmeden
kaynaklarinizi
belirlemek ve acil
durum plani yapmak

Bedeninize iyi
bakmak, sagliginiza
dikkat etmek.

ileriye doniik hedefler
koymak ve bu hedef
dodrultusunda ilerlemek.

Bilginizi arttirmak.
Dogru bilgi hayat
kurtarir.

iyimser bakis agisina

sahip olmak.
Kendinize (Gelecek igin umut
glivenmek atasima.)

Etrafinizdakilerle iyi iligkiler
kurmak, yeni baglantilar
kurmava calismak. _L

Problemler karsisinda
kullanilabilecek aktif basa gcikma
yontemlerini bilmek.(C6zUm odakli
distnme, duygu yonetimi,
alernatifler Gretme bir sorunla
karsilasinca durup distiinmek



