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PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

KENDINIZE BAKMAYI iIHMAL ETMEYIN.
DUZENLI BESLENMEYE
VE SAGLIKLI YIYECEKLER TUKETMEYE OZEN
COSTERIN.

YETERINCE DINLENMEYE VE
UYUMAYA CALISIN. M\UMKUNSE SPOR YAPIN.
UNUTMAYIN KI,

FIZIKSEL SAGLIK VE RUH SAGLIGCI
BIRBIRIYLE YAKINDAN
ILISKILIDIR. AKSI HALDE HAREKETSIZLIK
STRES VE
CERILIMIN ARTMASINA SEBEP OLABILIR.

CEVRENIZDE OLUP BITENLERIL KORONAVIRUS RISKINDEN
ANLAMAK ICIN KENDINIZE ZAMAN VERIN. KORUNMA YONTEMLERINI OERENIN

DUYCULARINIZI BASTIRMAYIN ANCAK CUCLY %
YANLARINIZI DA UNUTMAYIN. CECMISTE VE UYGULAYIN. MEDYAYI SAGLIKLI

yASADICINIZ ZORLU OLAYLARIN NASIL KULLANIN. GUN ICINDE

UsTESINDEN KENDINIZE BELIRLLI ZAMAN
GELDIEINIZE HATIRLAYIN. HER NE KADAR ZOR ARALIKLARI BELIRLEYIN VE
SEYLER YASASANIZ DA BUNLARIN USTESINDEN inilc il € il eIl i
GELEBILECEK VE GESiTLL COZUMLER " A:g::g:iv ::g;g'ées!:; cz:\(i\m
BULABILECEK GUCE sAHIPSINIZ. UNUTMAYIN " . .
SAKEES ARALIKLARINDA YAKiP EDIN. AKSE
HALDE PANIK KENDINIZI COK R -
MUTLU OLDUEUNUZ ICIN GULMEZSINEZ FAZLA TEUDIT ALTINDA
CULDICINDZ IGIN MUTLY OLURSUNUZ. HiSSETMENiIZE SEBEP OLABILIR.
© YOZDEN KORONAVIRUs ILE ILCILL

CULUMSEMENIZI KAYBETMEYIN. . .
SEMENEZE KAYBETMEVIN BILIMSEL, SOMUT VE CERCEKCI

BILGILER EDININ. KAYNACGI BELLL
OLMAYAN BILCILERE ITIBAR
ETMEYIN. AKSI HALDE CIKCEBEY
BELIRSIZLIK KAYGINIZIN ORTAOKULY
CEREKSIZ YERE ARTMASINA SEBEP
OLABILIR. .® ®
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SEVGILI VELILERIMIZ
SIZIN I¥I HISSETMENIZ

YOPLUMUN iyi HissETMESI
DEMEKTIR.DEGERINIZ
TARTISILAMAZ..

KiTAP OKUMAK, MUZiKDINLEMEK,
SEVDIKLERINIiZLE
SOHBET ETMEK, SEVDIiGIiNiZBIiR YEMEGIi
YAPMAK VE YEMEK,

SPOR YAPMAK, BANYO
YAPMAK,HOBILERIiNiZLE iLGILENMEK,
NEFES EGZERSIZLERi YAPMAKGIBIi COK
CESITLI VE SizZIiN
iCiN ZEVKLIi ETKINLIKLERIBU STRESLI
GUNLERDEOZELLIKLE
YAPMANIZ,KENDINIiZi DAHA
iYiHISSETMENIZE, OLUMSUZ
DUYGULARINIZDANUZAKLASMANIZA VE
SAKIiN KALARAK SAGLIKLI KARARLAR
VERMENIZE YARDIMCI OLACAKTIR.

Psikolo jik Saglamlik Nedir?
Diistigiin yerden kalkabilmek, geri gelebilmek..
Psikolo jk saglamlik, bir kisilik 6zelligi degildir.
Hepimiz bu yetenege sahibiz...

Psikolo jk saglamlik, kisiden kisiye degisen,
zaman icinde artabilen veya azalabilen br
szelige sahlptir.

Psikolojik Saglamliginizi Tf}
Arttirmak fgin Oneriler

*  Yasanun anlamh ve degerli oldugunun
Farkinda olmak.

* Kendinize giivenmek.

Bilginizi arttirmak. Dogru bilgi hayat

kurtarir.
Etralmzdakilerle * Bedenimize ivi
ivi iliskiler kurmalk, bakmak.
veni baglantilar saghfmmza
kurmaya ¢alhismak. dikkat etmek.
Prokdciales e lyvimser bakis
karsisinda acisina sahip
kullamilabilecek iy
aktif basa cikma {Gelecek icin
vinlemlerini umut tasimak.)
bilmek.{Coziim
odakh ditsiinme,
duygu yinelimi,
e E = * Zaman yvinelimini
' \ igrenmek.
il
¢ ZLorluk gelmeden
kaynaklariniz
belirlemek ve acil
durum plam vapmak




