PSIkOleIk ve Duygusa| Diinya genelindeki arastirmalar, huzurunuzu ve mutlulugunuzu, giintintiziin
. . . v bir parcasi haline getirebileceginiz bes basit seyi yaparak artirabileceginizi
Sagllk Icin 5Yontem gostermektedir: baglanti kur, aktif ol, 6grenmeye devam et, farkinda ol ve
baskalarina yardimci ol.

\ Bu bes eylemin yerine getirilmesi stresle daha iyi bas edebilmenize ve size ve
baskalarina faydali olacak sekillerde, daha uzun, mutlu ve saglikli bir hayat
yasayabilmenize yardimci olabilir! Bu ylizden, ne kadar iyi, geng ya da yasli
olursaniz olun, herkes Psikolojik ve Duygusal Saglk icin 5 Yontemi denemenin
faydasini gorebilir. Bunlari isyerinde, evde ya da okulda yapin. Bunlari yapmak
sandiginizdan daha kolaydir! Faaliyete ge¢mek icin iste bazi fikirler:

Baglanti Kur

Etrafinizdaki kisilerle baglanti kurun; ailenizle, arkadaslarinizla, komsularinizla ya da
isyerinde, okulda ya da ahsveriste karsilastiginiz kisilerle. Bu sosyal iliskilerin hayatinizda
onem tasidigini disiiniin ve bunlari gelistirmek icin zaman harcayin. Bu iliskilerin
kurulmasi size her gilin destek ve gti¢ verir.

Aktif Ol >N

Aklinizi ve viicudunuzu aktif tutun. Evinizden disari ¢ikin ya da ylirlyUse ¢ikin ya da
kosun. Herhangi bir sporu yapin, dans edin, bisiklet stirin ya da bahceyle ugrasin.
Hosunuza gidecek bir sey bulun ve bunu diizenli olarak yapin. Egzersiz yapmak
kendinizi iyi hissetmenizi saglar ve zihninizin agilmasina yardimci olur.

Ogrenmeye Devam Et Q

Yeni bir seyi deneyin ya da ge¢miste ilginizi ceken bir seyi tekrar yapin. Dikis yapmayi
ogrenin, yeni bir kitap okuyun, bir radyo programini dinleyin ya da isinizde yeni bir
gorev Ustlenin. Bir miizik aletini calmay1 6grenin ya da bilgisayar kursu yapin.
Ogrenmek eglenceli olabilir. Size bir seyi basarmis olma hissini verir ve giliveninizi
artirir.
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Etrafinizdaki diinyanin farkinda olun; degisen mevsimleri ve guinliik aktivitelerinizi
yaparken glizel manzaralari, kokulari ve sesleri fark edin. Kendinizi nasil hissettiginizin
farkinda olun. Bunu yuriirken, yemeginizi yerken ya da tren beklerken deneyin. 'Burada
ve simdi"nin farkinda olmak, sakin olmaniza yardimci olabilir ve stresi azaltir.
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Bir arkadasiniza ya da yabanci birine bir iyilik yapin. Birine tesekkiir edin, giiliin ya da
merhaba deyin. Bir toplum grubuna zaman ayirin ya da komsunuza yardim edin.
Baskalarina yardim etmek amag ve ait olma duygusu sahibi olmanizi saglar, arkadaslklar
kurar ve toplumunuzu daha iyi bir yer haline getirir.
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