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Kimi insanlar karşılaştıkları bu
zorlukları çabucak atlatıp eski
hallerine dönerken, kimileri
desteğe ihtiyaç duyabiliyor. 
İşte bazılarını zorlu yaşam
olayları karşısında esnek hale
getiren bu özelliğin adı,
psikolojik sağlamlıktır.
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Zor durumlar karşısında
adeta bir hacıyatmaz
gibi yeniden ayağa
kalkma ve toparlanma
yeteneği olarak
tanımlanıyor.
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Covid-19 virüsüyle
mücadele ettiğimiz bu
günler, bizleri psikolojik
olarak yıpratmış olabilir.
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SALGIN
DÖNEMİNDE
PSİKOLOJİK

SAĞLAMLIĞIMIZI
ARTIRAN 

FAKTÖRLER



1.
Güvenilir bilgi kaynaklarından
edinilen bilgiler doğrultusunda

gerekli tedbir davranışlarını
belirlemek ve bunlarda istikrarlı

olmak. Bu durum kontorl duygusunun
güçlenmesine katkı

yapacaktır.
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2.
SÜREKLİ SALGIN İLE
İLGİLİ PROGRAMLARI
İZLEMEKTEN VE BİLGİ
KİRLİLİĞİNDEN
KAÇINMAK.
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3. Olabildiğince olumlu
düşünmek, riski kabul
etmek ancak gerekli
tedbirleri alarak süreci
sağlıklı atlatabileceğine

ilişkin inancını beslemek
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4.
FİZİKSEL İZOLASYONU SOSYAL
İZOLASYONA DÖNÜŞTÜRMEMEYE
ÖZEN GÖSTEREREK BİREYLERİN
ARKADAŞLARI
VE DOSTLARIYLA İLETİŞİMİ

SÜRDÜRMESİ VE SALGIN DIŞINDAKİ

KONULARDAN KONUŞMASI

NORMALLEŞME

SÜRECİNİ HIZLANDIRICI BİR TUTUM

OLACAKTIR.









5.
Ev içersinde birlikte keyif alınabilecek
etkinlikler yapılması (egzersiz yapmak,

puzzle
yapmak; dijital oyunlar oynamak vb)

dikkatin kaygıdan başka şeylere
yönelmesine katkı

sağlayacaktır.
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6. Mizahın iyileştirici
gücünden
yararlanmak ve
komedi filmleri
izlemek



KAS
GERGİNLİĞİNİ

AZALTIR



VÜCUTTAKİ
STRES

HORMONU
SALINIMINI

AZALTIR



KALP
HASTALIKLARI

RİSKİNİ
AZALTIR



KAN AKIŞINI
İYİLEŞTİRİR



ACIYLA BAŞA
ÇIKMAYA

YARDIMCI
OLUR



ÜRETKENLİĞİ
VE

YARATICILIĞI
ARTIRIR



NE HALİNİZ
VARSA GÜLÜN

:)



Enerjinin kontrol edilemeyecek
şeylerden kontrol edilebilecek
alanlara yöneltilmesi bireyin
kontrol algısını yükseltecektir.
(Yeme-içme düzeni, uyku düzeni
çalışma düzeni gibi)

7.
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