
Psikolojik Sağlamlık

Zaten b�rçok
sıkıntım vardı,
yetm�yormuş

g�b� b�r de
pandem� çıktı

başıma ya offf!

Moral�m çok bozuk.
Enerj�m desen h�ç yok.

Düzgünce
düşünem�yorum da

zaten. Uykularım
kaçıyor. Geleceğe da�r
umutlarım tükenmek

üzere.

Bu pandem� bende
çares�zl�ğe, umutsuzluğa,

ağrılara hatta depresyona yol
açacak d�ye çok korkuyorum.

Okulumdan, arkadaşlarımdan,
öğretmenler�mden de ayrı
kaldım. Uzaktan eğ�t�m de

zaten ben�m �ç�n ver�ml�
geçm�yor.

Ama b�r şeyler
yapmalıyım.

Çünkü
toparlanıp
hayatımı

yen�den düzene
sokmam lazım.

En �y�s� okul ps�koloj�k
danışmanımdan

yardım alayım
durumum hakkında.

Ps�koloj�k Danışma ve Rehberl�k Serv�s�



Yalnız kaldığım
zamanı

azaltacağım. 
 Arkadaşlarım,

a�lem ve
akrabalarımla daha

kal�tel� vak�tler
geç�receğ�m.

Düzenl� beslenmeye
ve sağlıklı y�yecekler

yemeğe d�kkat
edeceğ�m.

Değ�şt�remeyeceğ�m
olayları artık

kabullenmen�n vakt�
geld�.

Zorlamayacağım
kend�m�.

Bana �y� gelen k�tapları, f�lmler�,
k�ş�ler� ve şarkıları yakınımda

bulunduracağım. Umudu, hayatımın
yen�den b�r parçası yapıp

başaçıkamayacağım durumlarda da
uzman yardımı alacağım. Bu da
kend�me verd�ğ�m en büyük söz

olsun. B�raz olsun rahatladım oh be!

Eve yen� geld�m ş�md�.
Ps�koloj�k danışmanım,

ps�koloj�k sağlamlığı
korumaya yönel�k bazı 
 yöntemlerden bahsett�

bana.
Güçlü yönler�m� fark ed�p
anal�z etmel�y�m. En kötü
zamanımda ben� yen�den

ayağa kaldıran şey�
bulmalıyım. Başa çıkma
becer�ler�m� bulup not
edeceğ�m böylel�kle.


