
HAYATINDA KOLAYLIKLAR
KADAR

ÖNEMLİ OLAN ZORLUKLARLA BAŞ
EDEBİLMEK

! UNUTMA !

ZORLUKLAR DA OLACAKTIR

iŞTE O ZAMAN

HAYATTAN DAHA ÇOK ZEVK ALIR

DAHA MUTLU OLURSUN



PSİKOLOJİK
SAĞLAMLILIK
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43
Günün bel�rl�

zamanlarında
pandem� �le �lg�l�
gel�şmeler� tak�p

etmen yeterl�

Düzenl�
ve

sağlıklı
beslen

Resm�
kaynaklardan

b�lg� ed�n

H�jyen
kurallarını
alışkanlık

hal�ne get�r. 

Pandemi sürecinde neler yapabilirsin?
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PSİKOLOJİK
SAĞLAMLILIK

Günlük
rut�nler�n�

devam
ett�rmeye

özen
göster

Uyku saat�ne
d�kkat et.
Vakt�nde
uyuman

bağışıklık
s�stem�n �ç�n

öneml�

Kal�tel� vak�t
geç�rmek �ç�n bazı

etk�nl�kler
yapab�l�rs�n.(K�tap

okumak, hob�
ed�nmek...vb.)
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Pandemi sürecinde neler yapabilirsin?

Duygularını
�fade

edeb�l�rs�n
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Pandemi  sürecinde neler yapabilirsin?

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLILIK

Okul Rehberl�k Serv�sler�
RAM(Rehberl�k
Araştırma Merkez�)nde
çalışan Ps�koloj�k
Danışmanlar
Ps�k�yatr�stler
Ps�kologlar

A�lenle, sevd�kler�nle
sohbet edeb�l�rs�n.
Teknoloj�k aletler� 

 uzaktak�
sevd�kler�nle

konuşmak �ç�n
kullanab�l�rs�n

Zorlandığın
durumlarda

b�r uzmandan
yardım

alab�l�r�s�n
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Uzmanlar Kimler?


