
PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK
TAVAS ANADOLU İMAM HATİP LİSESİ

Ps�koloj�k Sağlamlık; zor deney�mlerle ve öngörülemez zorlayıcı yaşam
olaylarla baş edeb�lme, uyum sağlayab�lme, esnekl�k kullanab�lme ve
�lerleyeb�lme, zorlayıcı b�r stres faktörü karşısında, olumsuz duygusal
tecrübelere karşı kend�n� toparlayab�lme ve �y�leşt�rme gücü şekl�nde
tanımlanır.

Salgın
Doğal Afetler
Göç

Zorlu Yaşam Olayları; 

Tac�z-İst�smar
Terör Olayları
Kaza ve Kayıplar

 



Zorlu yaşam olaylarına maruz kaldığınızda
yaşadıklarınızı yakınlarınıza anlatın ve onlarla
paylaşımlarda bulunun. Yaşantılarınızı anlatmaya hazır
değ�lsen�z; o konudak� duygu ve düşünceler�n�z� b�r
yere yazmayı deney�n. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIMIZI GELİŞTİRMEK
İÇİN NELER YAPABİLİRİZ?

Zorlu yaşam olayları hakkında doğru b�lg�ler ed�n�n.

Önceden yeterl� ve doğru b�r şek�lde alınan b�lg�, k�ş�ler�n
kend� başlarının çares�ne bakab�lmeler�ne veya çözüm
üreteb�lmeler�ne olanak tanır. Aks� takt�rde daha büyük
zorluklar ve pan�k yaşanır.

Arkadaşlarınızla ve yakınlarınızla �let�ş�m kurmaya önem ver�n.

Sosyal �l�şk�ler�n�z� koruyup güçlend�rmeye gayret ed�n. Bu
sayede zorluklarla başa çıkma becer�ler�n�z� daha da
gel�şt�reb�l�rs�n�z.

Kend�n�z �ç�n gün �ç�nde evde yapab�leceğ�n�z en az b�r amaç
bel�rley�n ya da b�r “yapılacaklar l�stes�” hazırlayın. Uzun
zamandır �sted�ğ�n�z b�r k�tabı okumak, erteled�ğ�n�z �şler�n�z�
tamamlamak, sevd�kler�n�z �ç�n özel b�r yemek hazırlamak vb.

F�z�ksel sağlığınızla �lg�len�n. F�z�ksel ve ruhsal sağlık arasında
yakın �l�şk� vardır. Bu nedenle f�z�ksel sağlığımıza d�kkat etmek
ruhsal sağlığımızı olumlu etk�leyecekt�r.


