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Hi¢ KIMSE MUKEMMEL DEGILDIiR

Kendimi kendim olarak kabul etmek demek, yeteneklerimi biliyor,
onlardan yararlaniyorum ve beni tatmin eden seylerin ne oldugunu
biliyorum demektir. Vicudumu ve verdigi isaretleri bilin¢li olarak
algilayabilecek ve buradan given kazanabilecek durumdayim. Duy-
gularimi anladigim icin de benim yararima olan kararlar alabiliyorum.
GUclU yanlarimi ve yeteneklerimi bildigim icin de hatalarimi ve zayif
yanlarimi kendimin bir parcasi olarak kabul edebiliyorum. Kendim
hakkinda endiseli olmak, baskalarinin hosuna gitmese de kendimi
dustnmek demektir. Bunun icin de cesaret gereklidir. Bu sirada da
sinirlarimin ne olduguna dikkat edip bana iyi gelenle bana zarar
vereni ayirt edebiliyorum.

FiIKIRLER/ONERILER

— Guclt yonlerime odaklaniyorum, zayif yonlerime degil:
Kendimle ilgili memnun oldugum sey ne? iliskilerimde beni
memnun eden sey ne? Meslegimde beni memnun eden
sey ne? Bugln, sevinebilecegim hangi basarim var?

— Kendi hatalarima da arada bir gtlebiliyor muyum?



BIRCOK SEY KONUSMAYLA BASLAR

Bir seyler hakkinda konusmak, dinlemek, dizene sokmak, acikliga
kavusturmak, ilgilenmek, beni heyecanlandiran seyleri sozlere dok-
mek gerilimi ve baskiyr azaltmaya yardim eder. Sorunlar hakkinda
konusmak bu sorunlara maruz kalanlara ve onlarin yakinlarina her
zaman kolay gelmez. Ama baska insanlarla sorunlarim hakkinda
konusmaya cesaret ettigimde iki taraf icin de ¢cogu zaman yeni bir
bakis acisi veya ¢6zUme giden bir baslangic ortaya ¢ikar. Mutlulugu
ve mutsuzlugu paylasmak insanin dogasindadir.

ﬁ;
FiKIRLER/ONERILER
— Bugun biriyle 6zel bir sohbet etmek icin kendime ne kadar
vakit ayirdim?

— Kendimi kotu hissettigimde veya mutlu oldugumda bunu
kime anlatabilirim? Beni kim dinliyor?

— Beni uzun zamandir 6fkelendirip butlin enerjimi tuketen
sey nedir? Ve bu ofkeyi kime anlatabilirim?



HAYATA HAREKET KATMAK

Siklikla stresli, telasli ve uyarilarla dolu gtindelik hayatimizda fiziksel
hareket degerli bir dengeleme imkanidir. Ne var ki gitgide daha az
hareket eder haldeyiz. Basit bir kuraldir oysa: insan haftada en az
2% saat, gunluk aktiviteler veya spor seklinde hareket etmelidir.
Bunlara nabiz ve solunumun hafifce hizlandigr 10 dakikadan sonraki

her hareket bicimi dahildir.
FiKiRLER/ONERILER

— Hayatimda duzenli hareket ettigim zamanlar var mi?

— Hangi aktiviteler -ylizmek, ytrimek, kosmak, dans etmek
vb.-hosuma gidiyor? Neden arada bir yurtyUs yapip kafa
«bosaltiimasin»?

— Bugln sevkle hareket ettim mi? Bahce isleri de memnuniyet
saglayip gerekli dengeyi sunar.



OGRENMEK KESFETMEKTIR

Yeni seyler 6grenmek, beni giindelik hayattan ¢ikaran, yeni durtuler
saglayan ve 6zglven duygumu yukselten bir kesif gezisine ¢cikmak
demektir. Yeni seyler 68renmeye hazir olan kisi ayni zamanda hem
kisisel hem de mesleki olarak gelismeye devam etmek istedigini de
gosterir. Ogrenmek sadece kafa meselesi degildir, ayni zamanda
bitlin duyularimizi da mesgul eder. Yeni bir sey denemek icin vakit

hicbir zaman gec degildir.

FIKIRLER/ONERILER

— Neyi keske yapabilseydim diyorum? Bunu 6grenmekten beni
alikoyan sey nedir? Neden bir dans kursuna baslamiyorum,
bir masa tenisi kullibtunde deneme dersine girmiyorum veya
yeni bir muzik aleti 6grenmiyorum?

— Yeteneklerim ve becerilerim neler? Onlari nasil kullanmak
istiyorum?

— Su anki hayatimda bana hangi 6grenme adimlari
yardimci oldu?



DOSTLUKLAR DEGERLIDIR

Arkadaslarima yakinim, onlarla her konuda konusabiliriz. Gizli olan-
lar aramizda kalir. Arkadaslardan baski gormek istemiyorum, ama
bana ihtiya¢ duyduklarinda da yanlarindayim. Arkadaslar beni
elestirebilir ve oldugum gibi kabul ederler.
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FIKIRLER/ONERILER
— Hayat bicimim bana gercek dostluklar icin zaman birakiyor mu?

— «Eniyi dostum» dedigim biri var mi?
— Bir dosttan ne bekliyorum?
— Bir dostluga nasil bir katki saglamaya hazirim?

— Kiminle bos zamanlarimi gecirmek istiyorum, kiminle
istemiyorum?

— Dostlarimla ilgileniyorum, onlara telefon ediyor veya SMS
gonderiyorum.

— Ik adimi atip uzun zamandir gérmedigim eski dostlarim
arryorum.



DINLENIRKEN YENi GU¢ BULMAK

Dustnme sUrecimiz, ic dunyamizda goruntuler ve dusuncelerden
ibaret olan dur durak bilmeyen bir akint, surgit bir isyan halidir. Bu
yuzden de aktif asamalarin ardindan rahatlama ve dinlenme asa-
masinin gelmesi 6nemlidir. Rahatladigimizda kendimizi iyi hisseder,
sakinlesir, rahat ve uyanik oluruz. Rahatlayan kisi hem kendisini
hem de baskalarini daha iyi degerlendirebilir ve sikunetle kararlar
alabilir. Rahatlama her yerde bulunur, bedavadir.

FIKIRLER/ONERILER
— Gundelik hayatimda bilin¢li rahatlama icin alan var mi?

— Gercekten dinlenebilmek icin cekilebilecegim bir yerim var mi?

— Hangi faaliyetlerle rahatlayip «uzaklasabilirim»? Muzik
dinlerken, meditasyon, yUrUyuds, yoga veya resim yaparken mi?

— Haftada bir kere isten gelirken rahatlamak icin ylrime
imkanim var mi?



YARDIM iSTEMEK CESARET GEREKTIRIR

Yardim isteyen kisi, zayif degil gl¢ludur. Onlara acgildigimda bana
yardim etmek isteyen insanlar var. Yardim isteyebilirim, bu ylzden
zavalli biri degilim. Yardim istemek, given gostermek de demektir.
Boylece etkin bir bicimde hareket edebilir ve duygularimla endise-
lerim karsisinda kendimi ¢aresiz hissetmem. Ozellikle sikintili
durumlarda temel becerilerinize glivenmek, gorevleri devretmek
ve yardim istemek 6nemlidir. Bu da hem glvenmeyi hem de inan-
may! gerektirir - baskalarina da.
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FiKiRLER/ONERILER

Istedigimde yardim alabilecegime gliveniyor muyum?

Baska insanlarin, gorevleri benden farkli sekilde
cozebileceklerini kabul ediyor muyum?

Yardim istedigimde desteklendigim duygusunu hissediyor
muyum?

Bizzat profesyonel yardim sundugunuzda: «En son ne
zaman yardim aldim?»

Yardima ihtiyacim oldugumda hangi glvenilir kisiye
basvuruyorum?



HEPiMiZIN iCINDE YARATICILIK VAR

Bircok insan s6ze dokemedikleri 6zlemler, arzular, korkular ve
dustnceler tasir icinde. Yaraticilikla -mesela resim, muzik, el isi,
yemek, cicek toplamak ve daha bircok sey- bu duygulari ifade ede-
bilirsiniz. Yaraticilik beni daraltan sayisiz gerilim karsisinda bir denge
saglar. Bu sekilde rahatlayip gu¢ toplayabilirim.
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FIKIRLER/ONERILER
— Yaraticilk icin ne kadar zaman ayiriyorum kendime?

— Eski bir hayalim nedir: Nihayet sulu boya resim yapmak mi?
Gitar ¢calmay 6grenmek mi? Kiguk bir bahgeye bakmak mi?
Yaratici yazarlik kursuna gitmek mi?



INSAN, SOSYAL BIR VARLIKTIR

Bir toplulugun parcasi olmak, hayattaki en énemli deneyimlerden
biridir. Topluluk dedigimiz sey bizden iliski kurma cesareti ister.
Katilmak demek, benim icin dnemli olan seyler konusunda arzular,
ilgiler, beceriler, korkular ve umutlar katmak demektir. Bir toplulukta
yasamak ayrica: Desteklendigimi hissetmek ve yakinlarimi destek-

lemek demektir.
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FIKIRLER/ONERILER
— Hangi grupta kendimi huzurlu hissediyorum?

— Katilmak istedigim bir topluluk, dernek, organizasyon var mi?

— Bir toplulukta ilk adimi nasil atarim? Beni bu konuda kim
destekleyebilir?

— En son ne zaman gurultdlt bir eglenceye katildim?



HAYATIN KRIiZLERINi ATLATMAK

Sok, yas ve travmatik olaylarin duygusal olarak Ustesinden gelmek
vakit alir. Bu yuzden kendine bu vakti vermek énemli olsa da ayni-
sini kriz durumlarinda da yapmak gerekir. Hicbir sey yolunda gitmi-
yormus gibi geldiginde yasamsal ritme (beslenme, solunum, uyku,
hareket) odaklanmak iyidir. Bunu tek basina atlatmam gerekmiyor.
Kriz durumlarinda profesyonel yardim alma ve kabul etme hakkim

var.
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FiKiRLER/ONERILER

— Kriz durumlarinda «can simidim» var mi?
— Kendinden vazge¢me riski bulunan insanlar taniyor muyum?
— Bir kriz durumunda profesyonel yardim nerede bulunur?

— Kriz durumlarinda bana hangi degerler destek olur?



RUH SAGLIGI iCiN 10 ADIM

Bircok insan vucut sagligini nasil destekleyebilecegini bilir:
mesela saglikl beslenerek veya her giin hareket ederek. Ayrica
temiz bir cevre ve saglikli bir calisma ortaminin da sagliga yararli
oldugu herkesce bilinir. Oysa ruh saglhgi bu sirada pek konu
edilmez. iste «Ruh sagligr icin 10 adim» kampanyasi bu nokta-
dan basliyor. Manevi huzura ve iyi bir yasam duygusuna katki
saglayan ipuclari ve 6neriler getiriyor. Fikir verme amaci gudu-
yor: ipuclarindan birkagini giinlik hayatinizin bir parcasi haline
getirmeye c¢alisin ve surprizlere hazir olun!

www.psy.ch

BURADA BULABILIRSiNiz: iHTiYAGC HALINDE ASAGIDAKI

- Acil durumlar i¢in telefon KURUMLAR SiZE YARDIMCI
numarasil OLURLAR:

- Sizin kendi dilinizde destek - Bern Mittelland, Emmental,
hizmetleri Oberaargau yoreleri:

- Ruhsal olarak nasil saglikli Isa Bern: 031 31012 72
kalabileceginiz konusunda bilgiler - Biel, Seeland, Berner Jura yoreleri:

Multimondo Biel: 032 322 50 20
- Thun, Berner Oberland ydreleri:
KIO Thun: 033 223 50 75

Finansman Platform isleticisi



