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psikolojik saglamhik

“Merhaba qocuklar, bugin sizlerle
hepimizin hayatinda kargilagtigi zorluklarla
iLgili konugmak istiyorum. Bizler cocuklar,
gengler ve yetiskinler olarak hepimiz
hayatimizda bazen bizi Uizén, korkutan,
endiselendiren olaylarla kargilasabiliyorvz.
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psikolojik saglamhik

QOCUklar hepir"lizi zdMan zaman iUzén,
korkutan, endigelendiren, hiizinlendiren
olaylar var.
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PsivoLoglv. sAGLAMLIK.

Psikolojik saglamuk hayatirizda bir zorluk,
stres yasadigimiz zaman ¢abucak kendimizi
toparlayabilme, gunluk hayatimiza
donebilme becerisidir/ giictidur.
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psikolojik saglamhik

Boyle durumlarla basa qikabilmek ve saglikl
kalabilmek icin gunluk hayatimizda baz:
dligkanliklar kazanmaliyiz.

e O

Y




/111177

{ SOGLD YONLeERIMIZ]
veSvetmellylz

GUclu yonlerimizi dugunerek baglayabiliriz.
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OKULA DEVAM
etmeLlylz

Okula devam etmek, basarilarimizi

yukseltmek, arkadaslaririzla bir arada
olmak kendimizi iyi hissettirir.
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7 OMUT HAYATIMIZDA
HEP VAR OLMAL

Isteyince ¢ogu seyi bagarabilecegimizi,
yagadigirnz bu zor gunlerin sanki hig
bitmeyecek qibi geldigini ama sonra zor
gunleri atlatabilecegimizi duginmeliyiz.
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ZAMANI AZALTMALIYIZ

Arkadaglarimiz, ailemiz ve yakin cevremizle
gecirdigimiz zamani artirmaliyiz.
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S EREXYAPTI G YWE
eTeINLIvLER OLMAL

ILgimizi ¢eken kitaplar okuyup, sarkilar
dinleyebilir ve sevdigimiz oyunlar
oynayabilitiz.
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sAGLIVLI
pesLenmel Iz

Yemek ayirt etmeden, saglikli porsiyonlar
olugturup, dizenli olarak beslenmeye
dikkat etmeliyiz.
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sAGLIv
pesLeNnmelLly]z

Paketlenmig gidalardan vzak durmaliyiz.
bunun nedeni paketlenmig gidalar vzun
sire dayanabilsin diye i¢inde sagligimiz igin
zararli olan koruyucularin eklenmig
olmasidir.
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SPOR YAPMALIYIZ

hava guzelse agk havada oyunlar
oynamaliyiz. hava quzel degilse evde
egzersizler yapabiliriz.
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adle: I zLe YA DA slz] anLAYAN
BI\Z veTlSkinLe DUYsULARIMIZ
PAYLASARILIRIZ.

Mutluluk paylagildikea artar. hiizunler
paylagildik¢a azalr.
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PsivoLoglv. sAGLAMLIK.

Iste cocuklar verilen bu drneklerde oldugu
gibi bizi izen endigelendiren durumlara
kargi sagugirnz korumak ve daha dayanikl
olabilmek icin bunlar yapiyoruz. Bunlari
yaptigimiz takdirde psikolojik saglamuigiriz
daha yuksek oluyor




