Ruh Sagluig: Neden
Onemlidir?

iyi hissetmek iin ruh saghg;

fiziksel saglik ve yasadigimiz gevre
kadar onemlidir. Saghkl bir ruh

hali, giinlik yagami stirdirebilmeyi,
sorumluluk alabilmeyi, kendine gaven
duymay, hedeflere yonelmeyi ve
hayattan keyif almay! destekler.
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Konusmak lyi Gelir

Benzer deneyimler yasamis kisilerle
konusmak, (izerinizdeki yiki hafifletebilir.
Ayni zorluklan yasayan insanlarin bir araya
geldigi damigsma merkezleri ve destek
gruplan bulunmaktadir.

Endiselerinizle
‘ yalniz degilsiniz!

Yardim almakta sorun yok ...

Berlin'deki destek ve danisma
hizmetlerine asagidaki
adresten ulasabilirsiniz:

www.HelpIsOk.de

www.HelpIsOk.de



Zor Deneyimlerin Etkileri
Bazi insanlar yagamlan boyunca
Zor ve sarsicl deneyimler
yasamis olabilir. Bu durum,
ozellikle g6¢ etmek zorunda
kalan kisilerde daha sik goralur.
Yasanan zorluklar arttikga,

ruh saghginin olumsuz etkilenme
riski de artabilir.

Kendinizde Bu Belirtileri
Gozlemliyor musunuz?

Uykuya dalmakta zorlaniyor ya da
yeterince uyusaniz bile kendinizi yorgun
mu hissediyorsunuz?

Gunliik iglerinizi yapmakta zorlaniyor
musunuz?

Sik sik kalp carpintisi ya da fiziksel agnilar
yaslyor musunuz?

Kendinizi siirekli tizgiin ya da duygusuz
mu hissediyorsunuz? L
Kolayca sinirleniyor musunuz? 9@

Bu belirtiler psikolojik zorlanmalara

isaret edebilir. Gogu zaman bu durumlar
kendiliginden gegmez. iyilegme sirecinde
destek almak énemlidir.

Gegici Cozuimler Kalic1
Yardim Saglamaz F N

Bazi kisiler zor duygularia baga gikmak ~ o 1 _;

igin alkol, sigara veya bagka m_gdd.e|ere
yonelebilir. Bu maddeler kisa sreli
rahatlama saglasa da, uzun vadede
sorunlari gozmez ve durumun daha da
zorlagmasina neden olabilir.

Ayrica bu tiir maddeler bagimiihga yol

acabilir ve zamanla onsuz yasamayl _zorlagtlrlr.
Bu durum, giinlik sorumluluklan yerine
getirmeyi ve ozellikle gocuklarla ilgilenmeyl
olumsuz etkileyebilir.

Uyku ilaglan, sakinlestiriciler ve bazi _gl@p
kesiciler de bagimiiik riski tagir. Bu tur ||a_glar
yalnizca tibbi gozetim altinda ve kontrollii
sekilde kullaniimalidir.

Kendinize iyi bakin!

Ginlik yagamda atacaginiz kiiglik adimlar, \
hem zihinsel hem de fiziksel olarak rahatlamaniza )
yardimcl olabilir:

Kendinize her giin dinlenmek igin
zaman ayirn.

Giin icinde kisa molalar verin.
Telefon ve ekran kullanimini azaltmaya
galiin.

Diizenli fiziksel aktiviteyi hayatiniza dahil edin.
Arkadaglariniz ve yakinlaninizla vakit gegirin.
Bos zamanlarinizi size iyi gelen aktivitelerle
degerlendirin.

Uyumadan 6nce odayi havalandirin.
Yatmadan 6nce gay ve kahve
tiketiminden kaginin.

Ne Zaman Destek Almalisiniz?

Yasadi§iniz zorluklar yogunlastiginda,

bu adimlar tek basina yeterli oimayabilir.
Bu durumda, ruh saghg: alaninda uzman
kisilerden veya aileniz disindaki destek
kaynaklarindan yardim almak faydali

ve onemlidir.




