o Psikolojik
Saglamiik

Salgin Hastalik Nedir?

insan hayatinin tehdit altinda oldudu ve 6nemli sayida hastanin oldugu, lumlerin yasandig acil saglik
durumlaridir. Salgin, bir enfeksiyon hastaliginin belirli bir toplumda, bélgede veya mevsimde beklenen
normal sikligindan net bigcimde fazla olarak gorilmesi olup bu hastaliklar, tarihin her doneminde

toplumlarin sosyal, kultirel, siyasal, bilimsel, ekonomik ve askeri yapilarini etkileyecek nitelikte sonuglar
dretmistir
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algin hastalik, insanlik tarihi kadar eskidir.

ep kontrol altina alinmistir.

Stres-Kaygi Sebebi:

Vv Belirsizlik ~/Korku
\/Ya.sam Tarzi Degisiklikleri

Bazi insanlar bu zorlayici sartlara karsi direncli olurlar. Buna psikolojik saglamlik diyoruz.
Psikolojik olarak saglamligi olusturmaniz ve korumaniz icin dikkat etmeniz gerekenler:

Duygularinizi Taniyin: Belli dizeyde kaygi olmasi iyidir, H o
olumsuzluklara karsi 6nlem almamizi saglar fakat fazlasi zarar

verir. Duygularinizi tanimaniz gerekir. Bunun icin duygularinizi

dustindn, yazin, yogunlasin duygulariniza. Kendinizden,

duygularinizdan kagcmayin. s "~

Olumlu Duygulariniza Firsat Taniyin: Beyin,
tzerinde durdugu duygunun seklini alir. Strekli
elestirmek, sikayet etmek, endiselenmek bizlere
kaygi, 6fke, sucluluk yasatir.
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Ait Olma Hissi: Arkadas grubunuzla, aileniz ile
iletisim kurun , vakit gecirin. Yalnizlik, sizi
dustinmek istemediginiz konulara dogru itebilir.
Bunun 6nline gecmek igin sevdiginiz seylerle
ilgilenin, hobi edinin. L
Psikolojik Ihtiyac: Sevgi, basari,
eglence ve 6zgurluk gibi psikolojik
- olarak ihtiyacimiz olan duygulari
karsilamaya calisin. Bu ihtiyaclari
karsilamaniz sizi mutlu edecek
olumsuzluklardan arindirmaya yardimcl

olacaktir.
Duygusal Mesafe: Fiziksel olarak mesafel

olmamiz gereken su zamanlarda duygusal
mesafenizi uzaklastirmayin. Psikolojik
saglamliginiz icin duygusal mesafenizin yakin
olmasi sizlere iyi gelecektir. Sevdikleriniz ile
birlikte olun, sohbet edin, ortam yaratin.

Gilclerinizi Kesfedin: Olumlu guglerinizi
kesfedin. Ornegin: Yaraticilik, sosyal zeka,

un% maneviyat, mizah, adil olma, yasam coskusu

gibi olumlu gucleriniz size iyi gelecektir.
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Destek Alin: Zaman Tge?isTnde olumsuz
duygularinizin ve tepkilerinizin gitgide

azalmasi beklenir. Azalmadigini fark
ediyorsaniz eger uzmandan destek alin.

sikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen



