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Değerl� b�r mücevher olan �nc�,
�st�r�dyen�n �ç�ne g�ren yabancı
maddelerden kend�n� koruma

mekan�zmasının sonucu oluşur.
İst�r�dye, yabancı maddey� sedef

m�neral�yle sarar. 
Zaman geçt�kçe daha çok

sedefle kaplanan bu yabancı
madde en sonunda parlak ve

sert b�r taşa dönüşür. İşte bu taşa
"�nc�" den�r.

İ n s a n l a r ı n  
d a  � s t � r � d y e l e r
g � b �  z o r l u k l a r l a
m ü c a d e l e  e d e r k e n
k u l l a n d ı k l a r ı
y e t e n e k l e r  v a r d ı r :
P s � k o l o j � k
S a ğ l a m l ı k

Kend�n�ze başarab�leceğ�n�z kısa
vadel� hedefler bel�rley�n. Hedef�n�ze

ulaşınca kend�n�z� ödüllend�r�n.

PSİKOLOJİK
SAĞLAMLIK

VELİ BROŞÜRÜ

Sedef GÜLAKMAN
Ps�koloj�k Danışman

ÇAN CUMHURİYET
İLKOKULU

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

Ps�koloj�k
Sağlamlığımızı

Nasıl Arttırab�l�r�z?

Gününüzü planlayın.
Yatış ve kalkış saatler�n�z�n düzenl�

olmasına özen göster�n.

Spor yapın.
Unutmayın sağlam kafa 
sağlam vücutta bulunur.

Arkadaşlarınızı arayın.
Sosyalleşmey� �hmal etmey�n.

Karşılaştığınız zorluklara olumlu
bakış açısı gel�şt�rmeye çalışın.

 Gerekt�ğ�nde ps�koloj�k destek
almaktan çek�nmey�n.



KAZALAR

SAVAŞLAR

SALGINLAR

DOĞAL AFETLER

İlet�ş�m� güçlü, 

İy�mser b�r gelecek duygusuna sah�p,

Yüksek benl�k saygısına sah�p,

M�zah duygusu gel�şm�ş,

Amaca dönük davranan,

Problem çözme becer�s� yüksek,

Yen� durumlara çabuk adapte olab�len,

CUMHURİYET
İLKOKULU

VB.

P S İ K O L O J İ K  S A Ğ L A M L I K  N E D İ R ?

Ps�koloj�k sağlamlık karşılaştığımız
zorlayıcı olayların ve olumsuz

koşulların üstes�nden geleb�lme ve
bu durumlara uyum sağlayab�lme

yeteneğ�d�r. 

PSİKOLOJİK SAĞLAMLIĞIMIZA
OLUMSUZ ETKİSİ

OLAN OLAYLAR

Adres: Seram�k mah.
Hulus� Damgacıoğlu cad.
No: 4 Çan/ÇANAKKALE

Telefon: 0286 416 15 73
http://cumhuriyet17.meb.k12.tr/

Ps�koloj�k sağlamlıkla �lg�l� yapılan
çalışmalarda, ps�koloj�k sağlamlık

düzeyler� yüksek b�reyler�n,
karşılaştıkları yoksulluk, ş�ddet,
hastalık ve daha pek çok stresl�
yaşam olayıyla, daha başarılı b�r

şek�lde mücadele ett�kler�
tesp�t ed�lm�şt�r.

ŞİDDET

P S İ K O L O J İ K
S A Ğ L A M L I Ğ I

Y Ü K S E K
B İ R E Y L E R İ N

Ö Z E L L İ K L E R İ

Unutmayın k�!

Zorlayıcı yaşam olaylarının
k�ş�ler� etk�leme düzey� b�reysel

farklılıklar �çer�r.
 

Ancak hep�m�z bu olaylarla başa
çıkarken b�reysel ve çevresel

destek mekan�zmalarımızı
kullanırız.


