Ruh saghgini Guclendir

lyi olman igin 6 ipucu

Hepimiz iyi hissetmek isteriz:
» Hayatimizi
= Kendimizi
Cunkdu iyi bir yasam hissine sahibiz.
Her insan bunun i¢in baska bir seye ihtiya¢ duyar.

Saghik onemlidir.
Saglik i¢in beden ve ruh gereklidir. Ruh ile hissettigimiz ve distindigimuz her seyi
kastediyoruz.

Kendini bedensel ve ruhsal olarak iyi hissediyor musun?
O zaman kendini iyi hissediyorsun.

» Yeteneklerini kullanabilirsin.

= lyi caligabilirsin.

= Zor durumlarla daha iyi bagedebilirsin.

» Mesela stresle daha iyi basa ¢ikabilirsin.
Her insan kendi saghgini iyilestirebilir.

Boylece bedenin saglkh kalir:
= Diglerini fircaliyorsun.
= Belki saglikli besleniyorsun.
» Yeterince hareket ediyorsun.
= Ve kontrol i¢cin doktora gidiyorsun.

Boylece ruhun saghkh kalir:
Ruhunu zor zamanlar igin de hazirlayabilirsin. Belki stres altindasindir. Ya da bir sey seni
korkutuyor. Ne yapabilecegini bilirsen, bu sana zor anlarda yardimci olacaktir.

Burada 6 ipucu bulabilirsiniz.

ipuglari, sana ruhunu nasil gliclendirebilecegini gdsteriyor. Ipuglarini dene. ipuglarini diisiin. Bu
ipuclari hakkinda bagka insanlarla konus. O zaman fikirleri ve deneyimleri paylasabilirsiniz.
Bunun igin sana basarilar ve eglenceler diliyoruz.
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Baska insanlarla konusmak

Sevindiginde veya uzuldiigunde baskalariyla konus

= Sorunlarin hakkinda baskalariyla konusursan, artik sana o kadar kétu gelmezler.

= Sevindiginde baskalariyla bunun hakkinda konusursan, sevincin daha da artar.
Bir kisi seni ciddiye aliyor ve anliyor mu? Ardindan kendini daha hafiflemig hissedersin. Ne
hissettigini daha iyi anlaman igin sana yardimci olabilir. Ve hislerinle daha iyi bas edebilirsin.

Kendine su sorulari sorabilirsin
» Sevindiginde veya Uzuldigunde kiminle konusuyorsun?
= En son birine nasil oldugunu ne zaman sordun?
Ornegin yakin bir arkadagina veya aileden birine?
= Derdin mi var? Kafanda disUncelerin dolanip duruyor mu? Bununla ilgili olarak biriyle
konusuyor musun yoksa kendine mi saklamay:i tercih ediyorsun?
= Bugln biriyle durUst bir sekilde konustun mu?

lyi bir gériigme igin ipuglan
= Gorusme icin kendine yeterince zaman ayir.
= Diger kisiyi iyi dinle.
= Bazen profesyonel yardima ihtiya¢ duyarsin. Sana agir gelen dertlerin mi var? Uzman bir
kisiden yardim al.

Wie C D)

geht,s im Auftrag von: b
dir? Kantone und pro mente sana Gesundheitsfarderung Schweiz femmesTISCHE
° J

Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera mﬁnnerTlSCH E



Diger insanlarla iyi iligkiler kurmak

Aile ve arkadaslar onemlidir.

Kendini giivende hissediyorsun. ihtiyac duydugunda senin yanindalar.

Seni oldugun gibi seviyorlar. Ancak birbirinizi elestirebilirsiniz de.

Zor zamanlarda seni destekliyorlar.

Kararlar vermek i¢in sana yardim ediyorlar.

Onlarla her sey hakkinda konusabilirsin. Sirlarinizi bagkalarina séylemessiniz.
Onlarla kavga edebilir ve tekrar barisabilirsin.

O ylUzden bagka insanlarla bulus, 6érnegin arkadaslarla, akrabalarla veya tanidiklarla.

Gonulla cahgma da iyi gelir:
Bagska insanlarla bir gorev igin bir araya geliyorsun. Ve bu sirada insanlarla tanisiyorsun.

Kendine su sorulari sorabilirsin

Bos zamanlarinizda hangi insanlarla bir seyler yapmaktan hoslanirsin? Hangi insanlar
sana iyi geliyor, hangileri iyi gelmiyor?

Ailene ve arkadaglarina mimkin oldugunca sik zaman ayiriyor musun?

En yakin arkadasinla en son ne zaman gorustin?

Memleketinden insanlarla hala iletisimin var mi? iletisimde kalmayi basarabiliyor musun?
Yeni insanlarla nerede tanisabilirsin?

Cevrendeki iyi bir amaca nerede katkida bulunabilirsin?

Diger insanlarla iyi iligkiler igin ipuglari

Ortak ritGeller: DUzenli olarak bulusun, érnegin kahve igmeye gidin veya piknik yapin.
Telefon gorusmeleri yapin: Uzun suredir gormedigin arkadagslarini ara.

lletisimde kal: Birbirinize mesaj yazin veya géruntili sohbetler yapin.

GuUnluk tut: Guzel kargilagsmalari yaz.

Guzel bir sey sdyle: Biri hakkinda guzel bir sey mi dastintyorsun? O zaman bunu sdyle.
Yeni baglantilar kur: Bir topluluga dahil ol veya yeni bir hobi edin.

Gonullu galhigma: Bir kulibe veya organizasyona kaydol.
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Hareket etmek ve rahatlamak

Gunlik yasamda hareket et ve rahatla
is yerinde stres sahibiyiz, glinliik hayatta her sey hizli olmalidir. Ve ¢ok fazla bilgi aliyoruz. Bu
zorlayici bir durum.

Yeterince hareket et. Bu keyifli bir sey. Ve bu sirada stresin unutabilirsin.

Duzenli olarak rahatla.

Surekli molalar ver ve bilingli nefes al. Derin nefes al ve yavasga ver.

Yeterli uykuya dikkat et.

Saglikh yemek ye. Alkol ve bagimlilik yapan diger bagimlilik yapici maddelere karsi
dikkatli ol

Kendine su sorulari sorabilirsin

Gunluk hayatta ne kadar hareket ediyorum?

Nasil hareket etmeyi seversin? Ornegin: ylizmek, yurlyUs yapmak, yirimek, dans etmek,
yoga yapmak, bisiklete binmek?

Ne kadar sure hareket ediyorsun? Bugun hi¢ ara vermeden yarim saat hareket ettin mi?
En iyi ne yaparken rahathyorsun?

Rahatladigin belirli zamanlar var mi?

Sana ne enerji verir? Ornegdin, miizik yapmak, mizik dinlemek, kosmak veya el isi
yapmak?

Daha fazla hareket igin ipuglar

Duzenli hareket et: Haftada en az 3 kez 30 dakika.

Tramvaydan bir durak dnce in ve biraz yuru.

Merdivenleri kullan, asansoru degil.

Yurlyuse ¢ik veya komsularin kdpegini digari ¢ikar.

Arkadasglarinla bulug ve birlikte spor yap. Ornegin, futbol oyna veya yiriylse gik.
En sevdiginiz muzik esliginde dans et.

Daha fazla rahatlama igin ipuclari

Kuslarin étusunu dinle.

Guzel bir sey disln: En sevdigin yeri hayal et.

15 dakika sessiz otur ve pencereden disari bak. Nefes alip vermene konsantre ol.
Rahatlamak igin bir teknigi dene. Ornegin yoga veya miizik dinleme. Onlari glinlik
hayatinin bir pargasi yap.

Glizel bir sey planla. Ornegin birlikte yemek yapmak, oyun oynamak, yiriyiise cikmak

veya kitap okumak.
Bir okuma kultibu kur: Birlikte bir kitap okuyun ve hakkinda konusun.
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Yeni bir seyler yap

Yeni gseyler kesfet ve 6gren
Yeni bir seyler 6greniyorsun veya yaratici misin? Bu sana keyif veriyor ve sana iyi geliyor.

Daha 6z guvenli oluyorsun.
Gunluk hayatin daha ilging hale geliyor.
Bu sirada rahatlayabiliyor ve daha az stres yasiyorsun.

Sadece kafamizla 6grenmeyiz. TUm bedenimizle égreniriz.

Kendine su sorulari sorabilirsin

Ne gibi yaratici seyler yapiyorsun? Ornegin: Resim yapmak, miizik yapmak, el isleri
yapmak.

Ozellikle neleri iyi yaparsin? Ornegin: Yemek pisirmek, sarki séylemek, resim yapmak,
tamir igleri yapmak, bahgeyle ugrasmak, tahtadan bir seyler insa etmek, kiyafet dikmek.
Bunun igin kendine ne siklikla zaman ayiriyorsun?

Ne 0grenmek istersin?

Bir konuda iyisin ve bunu bagkalarina égretmek mi istiyorsun?

Hayatinda yeni seyler igin ipuclari

Evini degistir. Ornegin: Mobilyalarin yeniden diizenle. Farkli sekilde dekore et. Balkonunu
yenile.

Bir seyler inga et. Ornegin, bir kus evi veya mutfak igin yeni bir masa.

Hayatinin hikayesini yaz.

Fotograflarini dizenle.

Bir kursa git. Ornegin resim yapmayi, ¢cdmlek yapmayi veya dikis dikmeyi 6gren.
internetteki videolarla égren. Ornegin, bir dili veya kus seslerini nasil taniyacagini égren.
Mizeye git

Fikirlerini yaz ve kendine belirli bir hedef belirle.
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Degerini anla

Kendini oldugun gibi kabul et

Hi¢ kimse mukemmel degildir. Her insan hata yapabilir. Bu bizi benzersiz yapar. Kendini
oldugun gibi kabul edebiliyor musun? Bunu ne kadar iyi yaparsan, kendini o kadar iyi
hissedersin. Her insan bir seyler yapabilir. Ve her insan bir seyler o kadar iyi yapamaz.

Ne yapamadigini biliyor musun? Eger bir seyi iyi yapamiyorsan, o zaman bu senin igin
sorun degildir.
Kendine karsi nazik ol. Butun hayatin boyunca kendinle beraber olacaksin.

Kendine su sorulari sorabilirsin

Hayatinda bir seyler dogru gitmedi: Kendini nasil teselli edersin?
Kendinden ne zaman memnunsun?

lligkilerinde nelerden mutlu oluyorsun?

isinde seni memnun eden nedir?

Bugun neyi iyi basardin? Bunun igin sevinebiliyor musun?

Hangi hatalarina gulebiliyorsun?

Daha fazla 6z saygi i¢in ipuglari

Zor bir zamandan mi gegiyorsun? icin icin omuzuna vurarak kendini teselli et. Aynada
kendine gulimse. O zaman kendini iyi hissedersin.

Bedeninle ilgilen. Beslenmene dikkat et. Yeterince hareket et. Bilingli nefes alip ver.
Yeterince uyu.

Fikirlerini yaz: Sana ne iyi geliyor? Sana ne iyi gelmiyor? Neyi degistirebilirsin?

Cogu zaman kizgin misin? O zaman kendini bagisla. Diger kisiyi de bagisla.

Sorunlar mi var? O zaman kendini teselli et. En yakinlarini da teselli et.
Ulasabilecegin hedefler koy.
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Yardim ara
Her insan hayatinda yardima ihtiya¢ duyar. Yardim kabul edebiliyor musun? Bu, glglu oldugunu
gOosterir.
= Ailen ve arkadaslarin sana yardim edebilirler.
= Belki sana yakin olan biriyle konusmak istersin.
»  Baydk sorunlarin mi var? O zaman uzman bir kisiden yardim al. CinkU uzun sure
sorunlarin oldugunda hasta olabilirsin.

Kendine su sorulari sorabilirsin
= Bedenini dinliyor musun? Bir seyler yolunda gitmediginde bedenin nasil hissediyor? Bunu
fark ediyor musun? Ve kendine zamaninda bakiyor musun?
» Kimden yardim istiyorsun? Bu durumda yardim alacagini biliyor musun?
» Yardim istemek sana zor mu geliyor? Neden?
= Belki insanlar bir sorunu senden farkli ¢bzuyorlar. Bu senin i¢in uygun mu?

Zor zamanlar igin ipuglari
= Kendine zaman ver. Hepimizin krizleri vardir. Kétu bir sey mi yasadin? O zaman bunu
sindirmelisin. Bu uzun surer.
= Sadece neyi iyi yapiyorsan onu yap. Diger her sey i¢in yardim rica edebilirsin.
= TUm sorunlari kendi basina ¢ézme. Bagka insanlar da sorumluluk alabilir.
= Ailen ve arkadagslarin sana yardim etmek istiyorlar. Onlara ne yapabileceklerini sdyle.
Yardim etmek iyi geliyor.
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