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#KoronaViriis nedeniyle

#EvdeKalTiirkiye
dedigimiz ve ne kadar
daha siirecegini

yetkililerin bile tam
kestiremedigi evde kal
glinlerine tekrar

dondiik.Hemen hemen
hepimizin diizeni degisti ve
bu yeni duruma uyum
saglamaya ¢alisiyoruz. o (J

Hevdekallorkiye


https://www.instagram.com/explore/tags/koronavir%C3%BCs/
https://www.instagram.com/explore/tags/evdekalt%C3%BCrkiye/
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Yasanilan son salgina bagli olarak sevdigimiz

birini kayb etme korkusu, kendimizin viriisten
etkilenecegine iliskin ddsiince veya korkular

yasayabiliriz. Bu diisiinceler son derece normaldir.
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Evde kalmak aqenellikle sizin yas doneminiz igin
oldukgca zor. Arkadas iliskilerini sinirlamak sizin igin en
biiyiik karantina aslinda. Béyle bir donemde dahi eve
kapanmak ¢ogu zaman anlamsiz ve sagma gelebilir.
Hatta bu donemde kimsenin sizi anlamadigini da

diigiinlp strese girebilirsiniz. Q
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Kendinizi anlamakta bile zorlandiginiz bu yas doneminde , kendinizin

disinda olan seyleri anlamaya g¢alismaniz, sizi farkh bir karmasaya
yoneltebilir. Bu dénemde zaten stres olusturacak yeterince durum ve
degisim mevcuttur. Bu nedenle yeni yasantilarin getirecegi
beklenmedik olumsuzluklar: kaldirabilmeniz igin yeni karmasalar ve
¢catismalarla bas etmede yeni becerilere gereksinim var. Buna

psikolojik saglamligimizi diri tutmak igin gerekli olan beceriler
diyebiliriz.
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Bugiin salgin olur yarin baska bir
zorluk. Haciyatmaz misali, tiim gii¢
durumlara karsi yeniden ayaga
kalkabilmeyi  ogrenmek, umudu

korumak, yasama tutunmak;
psikolojik saglamligimizi da
gelistirmeli ve diri tutmaliyiz.
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Ellerimiz,evimiz, galistigimiz
yerlerden daha ¢ok diisiince ve
ruhumuzu da temiz ve ferah tutalim.
Olumsuz ve bizi kaygiya

siiriikleyecek diisiincelerle
kirletmeyelim.Elbette bu giinler de
gegcecek ve diinyaca yeniden daha
saglikl sabahlara uyanacagiz.
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Burada sizinle paylastigimiz dneri ve
etkinlikleri uygulayarak bu siireci belki
biraz daha kolay hale getirebiliriz, en
azindan deneyebiliriz; ¢iinki buna belki
de hi¢ olmadigi kadar ihtiyacimiz var.
Baskalar: sorunlarina ragmen MUTLU
iken ben neden mutlu olamiyorum?
diyorsaniz bu sunuyu dikkate alinllll

fevdekaltonkie
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Karsisinda kendini
toparlayabilme ve duruma gore
tedbirler alip olumsuzluklarin
Gegiciligine inanabilme
kabiliyetidir. Psikolojik saglamlik
duruma uygun tepkiler
vermemizi saglarken kaygi ise
bunu engeller.
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Kayip, yas, olim, hastalik, is kaybi ve igsizlik gibi sonuglardan etkilenirken ve bunun
sonucunda psikolojik yardim alirken bazi insanlar ise en az etkilenme ile bu durumla
bas edebilirler. BU__GUNLERE NASIL BAK TIGIMIZ VE HANGI TAVRI
SERGILEDIGIMIZ PSIKOLOJIK SAGLAMLIGIMIZLA dogrudan ilgili.

Boyle giinlerde GENELIMIZ kayg, ihtiras, bencillik, paranoya, 6fke ,diizensizlik ve
sadece kederi hakikat olarak algiliyoruz.




\/PSIKOLOJIK SAGLAMLIK DUZEYI
YUKSEK BIREYLER -/

\/sikolojik saglamhgi yiiksek insanlar bdyle giinlerde erdem, digergamlik, cesaret, diiriistiilik, saygi, zevk, saglk, sorumluluk ve iyimserlik gibi IYI
duygularina odaklanirlar ve onlara gére hareket ederler. Baslarina koétii bir sey geldiginde, iiziildiiklerinde ya da bir travmaya maruz kaldiklarinda
haciyatmazlar gibi sallanirlar ama diismezler. Bu tiir insanlara psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireyler diyoruz.

GENELLIKLE

Otokontroli yiiksek,Zeki, Sorun ¢ozmede

becerikli, Iyimser, Esnek,

Mizah anlayislari yiiksek,Kolay iletisim

kurabilen, Genellikle mutlu olma yollarini bilen

uygulayan, Dini inanglar gligll

Sosyal destek diizeyleri yiiksek,

Genellikle sosyo-ekonomik agidan daha iyi durumda olan bireylerdir.
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: PSIKOLOJIK SAGLAMLIK DUZEY!
DUSUK BIREYLER
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GENELLIKLE
Yoksul,
iliskileri olumsuz ,
Ebeveynlerinin egitim diizeyi disiik olan,
Zeka seviyeleri daha diisik olan, Madde
kullanimi olan,

Kronik ya da ruhsal bir saglik sorunu olan
Kalabalik ailede biiyiiyen

Dini inaglar: giigsiiz olan bireylerdir.
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_  PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE MUTLULUK

Bireyin bedensel ve psikolojik
sagligini korumada ¢ok onemli olan
MUTLULUK DUYGUSU, bireyin

yasamina dair olumlu disiince ve
duygularinin miktarca

oo PN W .o

hayatindaki en genel
amaclarindandir.
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Mutlulugun bir formiili yok.Mutluluk
arzu ve gaba gerektirir.

Hi¢ birimiz igin siirekli mutlu kalabilmek

mimkiin degil.

Uzun siireli mutlu kalmak mimkiin. Iyi
bir okul,iyi bir dniversite, iyi bir is,iyi
bir es bize mutluluk saglar fakat
bunlarin hepsi kisa siireli mutluluklar
getirir. uzun sireli mutlulugu dis diinya
degil i¢ diinyamiz saglar.




MUTLULUK IGiNgmie
HER GUN BIR Y&z oy
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MUTLULUK=D+O+S+E

Mutly Beyin kitabinda ,insana mutluluk veren dort kimyasaldan s6z edilir. viicudun

salgiladigi bu kimyasallar: kitaptaki siralamayla degil de bas harflerine gore akilda
tutmasi kolay bagka bir sirayla gosterelim.

e

DOPAMIN : Bir cesit 6diil avcisi da diyebiliriz onun igin. Aradigini bulmanin keyfini
verir.

OKSITOSIN : Sosyal iligkiler insa eder. Sosyal baglarin konforudur.
SEROTONIN : Digerlerinden saygi gormek ister. Sosyal dnemin giivenidir.
ENDORFIN : Fiziksel aciyi gérmezden gelir. Aciyi érten coskudur.


https://www.storytel.com/tr/tr/books/513185-Mutlu-Beyin

MUTLULUK HORMONLARINI NASIL @)
KONTROL EDECEGIZ?

Asil soru bu? Beynimizin bir diigmesi yok ki basinca dopamin ya da oksitosin
salgilasin. Zaten o yiizden yok. Olsaydi habire o diigmeye basardik. Oysa
bu hayatta siirekli mutlu olabilmek miimkiin degil. Hayatin inisleri de var,
gikislari da. Ama en azindan strese girmemek, ofkelenmemek, sikayet
etmemek, yapabilecegimizin en iyisine odaklanmak gok dogru ve yapilacak en
onemli isler.

Bu hormonlarin salgilanmasini artiracak faaliyetleri ogrenip uygulamak
bize hem pozitif disiinmeyi hem de mutlulugu getirecektir.
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Halk arasinda mutluluk hormonu olarak taninan SEROTONIN hormonunun
azhigi sinirlilik, yeme bozukluklari ve uykusuzluga neden olmaktadir.

Serotonin yiikseldiginde ise moraliniz ve enerjiniz yiksektir, istahiniz ise azalir.

Serotonin ve depresyon iliskisi ok dnemli bir konudur. Bu kimyasalin %75'i
bagirsak hiicrelerinde yer alir ve bagirsak hareketlerini diizenler.

Pandemi giinlerinde evde yapacagimiz kisa siireli giinde en az iic kez  tempolu yiiriyds
yapmak, yavas tempolu kosu yapmak, agirlik kaldirmak, yoga yapmak, pilates ve
gerilme egzersizleri ile giiclenmek, esneklik kazanmak, mutluluk hormonlarini

arttirmak ve buna bagli stres yénetimi igin miikemmel egzersizlerdir. Bununla birlikte

bisiklete binmek, yiizmek gibi aerobik egzersizler serotonin seviyesini artirmada en

o
etkili olanlar.
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BU GUNE VE GELECEGE DAIR POZITIF CUMLELER

YAZMAK ALISKANLIK HALINE GETIRILDIGINDE
MUTLULUK VERICI
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o YAZMAK ALISKANLIK HALINE GETIRILDIGINDE
MUTLULUK VERICI

Siirekli gelecekte olacak iyi seyleri hayal ederek mutlu oluyoruz fakar bu
glinkd mutlulugu kagiriyoruz “Simdi ve Burada” gok daha 6nemli.

Sahsiyetimizin olustugu en énemli dénemlerdeyiz.Iyi bir okula gitmek, o
okuldan iyi dereceyle mezun olmak, iyi bir ise girmek, gok sevdigin biriyle
evlenmek ve bu listeye ekleyebileceginiz gelecekteki tiim hedefler elbette
onemli ve onlara ulasinca mutlu olacaginiz kesin, kisa siireli de olsa.

O zamana kadar sahip olduklarinizla ve yasadiklarinizla ilgili yazacagimiz dort
pozitif sey “mutluluk igin bir DOSE” almaniza bugiin de yeter emin olun.
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~ GUCLU VE MUTLU KALMAK  C
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Giiliimsemeniz
i koruyun.
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Maske mesafe
hijyene dikkat
edin.
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Guvenilir S

haber b o

kaynaklarini

takip edin.
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GUGLU KALMAK ICIN

Size iyi
gelen
dostlarinizla
sohbet edin.




GUGLU KALMAK ICIN
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GUGLU KALMAK ICIN

Sahip Sibayot etme
olduklarimizin ;
kiymetini bilip
sukredin. ) .
T
Y Q ¢ )
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Ailenizle
iliskinizi gozden
gegirip daha da
glizellestirmek

Igin ugrasin.




Ilk defa
yasadigimiz
bu tarihi
donem igin
glnlik tutun.
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Huzur veren
neseli
muzikler
dinleyin.
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Ilham

veren
filmler ve
belgeselller

izleyin.
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Yeni seyler
ogrenmeye

calisin.
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Canli derslerinizi

kagirmayin.Okullar
in agthp sinavlarin
olacagini

unutmayin.
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POZITIF PSIKOLOJI ETKINLIKLERT

Sahip olduklarimizdansa; erigsemediklerimiz
Kazandiklarimizdansa kaybettiklerimiz

Imkanlarimizdansa; kisith yanlarimiz daha ¢ok giindemimizde olabiliyor.

Bu hissiyatimizda, daha gok negatife odakli olan beynimizin pay: biytik.
Hemen kizmayin beyninize; ¢linki sistem seni hayata tutmak igin
olumsuzluklar: dikkate almayi gerekli gériyor. Tabi bu her an tetikte olma
hali de strese neden olabiliyor. Iyi olug halimizi korumak igin negatifleri
pozitiflerle dengelemeye ihtiyacimiz var. Iste birkag etkinlik :

vu\/ -



POZITIF PSIKOLOJI ETKINLIKLERT

Sukran kaydi: "Sukurler olsun ki............................" diye baslayan ve

devamini dilediginiz kadar getirebileceginiz bir liste olusturalim.
Sukrettigimiz irili ufakh ne kadar sey varsa hepsini yazdigimiz
bir liste.

Bedenimizle,
Kisilik 6zelliklerimizle ilgili,
Oncelikle Rab'bimize sonra hayatta olan ya da olmayan kisilere,
irtibatta oldugumuz ya da hayatimizdan ¢gikardigimiz kisilere dair tim ~
minnettarliklarimiz. -/
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SUKRAN KAYDI:Hem de simdi baslayalim, icimizdeki “sonra yaparsin” sesine
inatla. Simdi bitirmek zorunda hissetme ama mutlaka bagla. Once sakin bir yere geg ve
derinlemesine bi diisiin; hem kendini hem baskalarini. Nelere sahip oldugunu, baska
insanlarin iginde bulunduklari zorluklari ve daha pek ¢ok seyi. Sonra siikredebilecegin,
iyi ki dedigin her seyi yaz bir kagida ve oku sonra her bir climleni hissederek. Bir biyik
stkranla.

Ornegin:
« Sikdrler olsun ki, saghgim yerinde.

 Cocuklarina zaman ayiran; onlarla oyun ilgilenen bir ailem var.

Y U “
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MUTLULUK SEBEBIM:her giiniin sonuna geldigimizde elimize bir defter alalim ve
bu bizim "mutluluk giinligiimiz" olsun. Giin igerisinde bize iyi gelen, mutlu

hissettiren seylerden 3 tanesini yazalim. Bu 3 seyi yazarken; olayin bizim igin

tasidigr anlami da diigiinerek bu mutlulugun nedenini de yazalim.

Ornegin:
1) Uzun zamandir gériusmedigim bir arkadasimi aradim. Anilarimizi konusmak keyifliydi.
2) Film izledim. Cok komikti, ailecek eglendik.

3) Annemle birlikte yemek yaptik. Hayati zorluklar: ve giizellikleriyle paylasmak
glizel. Diye giden bir liste. \/
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GELECEGE MEKTUP « Bizleri hayata baglayan en kiymetli seylerden biri de hayallerimiz.

Hayatta higbir seyin sonsuz olmadigini ve tiim zorluklarin da bir giin olup bitecegine inanmak gok onemli. O
glin bize ne kadar yakin ya da ne kadar uzak, bugiinden kestirmek zor olabilir. Ama bu salgin hastalik
doneminin artik bittigi ve rahatlikla disari ¢ikacagimiz o giini hayal ederek bir mektup yazabiliriz.

- O giin nasil hissediyoruz, neler yapmay: planliyoruz.

- Cikip sokaklarda kosacak miyiz ya da en gok neyi 6grenmis olacagiz bu siiregten ?

 Neler yazacagimiz tamamen bize kalmis. Kalem bizim, hissiyat bizim !
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Hayat seni guldurmuyorsa
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espriyi anlamadin demekdir
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YASAMA SANATIDIR
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Asagidaki linkte psikolojik saglamlikla ilgili guzel bir
calisma var.
Goole arama motoruna yazip kendinizi
degerlendirebilirsiniz.

https://www.kapadokya.edu.tr/akademik/b
eseri-bilimler-fakultesi/psikoloji/covid-19-ve-
psikolojik-saglamlik
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