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Sunlari yapmakta 6zgursiniz:
® @ + Paylasma — materyali herhangi bir amag igin,

ticari amaglar da dahil olmak Uizere, herhangi bir
ortamda veya bigcimde kopyalamak ve yeniden
dagitmak.

e Uyarlama — materyali herhangi bir amag icin, ticari
amagclar da dahil olmak izere, yeniden
duzenlemek, dénustirmek ve Uzerine inga etmek.
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KITAPCIGIN SUNUMU

1. BU KITAPCIK NEDIR?

"Kitapg¢ik", belirli bir konu hakkinda bilgi iceren kuguk bir kitapgik veya kitaptir. Bu kitapgiklar
genellikle egitim, tanitim veya bilgilendirme amacli kullanilir. Bir Grin, hizmet, etkinlik,
organizasyon veya diger ilgili konular hakkinda talimatlar, tavsiyeler, agiklamalar veya
tanimlamalar igerebilirler.

Bu kitapgik, "Yediginizden ve Enerjik Oldugunuzdan Emin Olun" projesinin bir pargasi olarak
uretilmigtir. Beslenme, zihinsel iyilik hali ve spor olmak Uzere (i¢ eksen Uzerinden genel refah
hakkinda bilgi saglar.

2. NE ICINDIR?

Bu kitapgik, ¢ocuklar ve ergenler distntlerek tasarlanmigtir ve onlara ¢ haftalik bir sire
boyunca kapsamli rehberlik saglamayr amaclamaktadir. Geng¢ bireylerin aligkanliklarini
elestirel bir sekilde degerlendirmelerini saglayarak 6z degerlendirmeyi tesvik etmek igin degerli
bir ara¢ goérevi gorar.

Rutinleri hakkinda daha derin bir anlayis gelistirerek, sirdurilmeye deger faydali uygulamalar
ile daha iyi saglik ve genel refah ugruna ayarlamayi gerektirebilecek uygulamalar arasinda
ayrim yapmalarini saglar.

Pratik tavsiyeler ve meydan okuma yoluyla, bu kaynak daha saglikli bir yasam tarzina ve daha
dengeli bir zihin durumuna elverigli kalici aliskanliklar agilamayi hedefler.

3. NASIL KULLANIRIM?

ilk olarak, 5. sayfadaki ilk metni yapin. Ardindan, kitapgik her tema igin birer tane olmak iizere
U¢ boélime ayrilimistir: beslenme, zihinsel refah ve spor.

Her tema igin bir giris testi, birkag sayfa tavsiye ve bir meydan okuma bulacaksiniz.
Sonunda, giris testini tekrar yapacaksiniz.

Bu kitapcik size 3 hafta boyunca eslik edecek.

N
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Genel enerji durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
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BESLENME

1. KENDINizi TEST EDIN

Her glin meyve ve sebze yiyor musunuz?

Sunlar yiyor musunuz:

Cok yagh?

Cok tath?

Cok tuzlu?

Ailenizin yemek hazirlamasina yardim ediyor musunuz?

Ailenizin yemek aligverisine katiliyor musunuz?

Gida etiketlerini anliyor musunuz?

Dengeli bir diyet i¢in nasil besleneceginizi biliyor musunuz?

O EVET

O EVET
O EVET
O EVET

O EVET

O EVET

O EVET

O EVET

O HAYIR

O HAYIR
O HAYIR
O HAYIR

O HAYIR

O HAYIR

O HAYIR

O HAYIR
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2. BILGI VE TAVSIYE

Dengeli Beslenme

Dengeli bir beslenme viicudunuza proteinler, karbonhidratlar veya karbonhidratlar
(seker), lipitler (yaglar), vitaminler ve mineraller dahil olmak iizere diizgiin ¢aligmasi igin
ihtiya¢c duydugu tiim temel besinleri saglar.

Tavsiye listesi:

o Tabaktaki 50/25/25 kurali: yarim sebze, dortte bir protein, dortte bir karbonhidrat ve
az miktarda saglikl yaglar eklenir

e Her gun 5 porsiyon sebze ve meyve yiyin.

e Gln boyunca bol su igin.

o Lifinizi (yaklasik 25 g/gun) tam tahillardan, kabuklu meyvelerden ve baklagillerden alin.
Baklagilleri haftada en az iki kez diyetinize dahil edin.

Saglukli yag alimi Saglikl protein
icin alimi igin

Saghkh
karbonhidrat alimi
o icin
Her glin bir avug Beyaz et tuketimine
findik tiiketin ve oncelik verin.

zeytin, kanola ve

Recel, cikolata ve
sekerleme gibi tath

ceviz yaglanni veya yagh

tercih edin.

yiyeceklerin

tuketimini  azaltin.
Sekerli iceceklerden
kacinin ve meyve
suyu tiketimini
ginde bir bardakla

e Gunde 2 ila 3 porsiyon sut Urtnu tiketin.
¢ Vitaminlerinden faydalanmak icin mevsimlik trlnleri tercih edin.
o Gazli igecekleri sinirlayin ve her gin tiketmeyin.
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Reading a Food Label

Beslenme 6geleri
@Servis bilgisi *t servings per container

ernvis kase
uyuklugua . (2279)
(@eair Kalori 280
%Gunluk deger” 4)

Toplam yag 9 gr 12% Gunlik deger (%0V)
Doymus yag 4.5 gr. 23%% .
Trans yag O gr - 5% < yetersiz

Kolestrol 35mg 12% - 20% >fazla

Sodlum 850ng 37% z

Toplam karbonhidrat 34 gr  12%

Lif 4 gr. 14%
Vltaminler * Toplam seker 6
0%

0 gr seker igerir
Protein 15 gr

D vitamini Omcg 0%
Kalsiyum 320mg 25%
Demir 1.6mg 8%

Potasyum 510mg 10%

Source : www.fda.gov

Giinliik Deger Yiizdesi (%GD)

Gunluk Deger Yuzdesi (%GD), bir porsiyon gidadaki her besin igin Gunlik Degerin yuzdesidir.
Gunluk Degerler, her gun tiketilmesi veya asilmamasi gereken besin referans miktarlaridir
(gram, miligram veya mikrogram olarak ifade edilir).

Daha sik olarak, su yiyecekleri segin:

+ Diyet Lifi, D Vitamini, Kalsiyum, Demir ve Potasyum i¢in %GD'de Daha Yuksek
*  Doymus Yag, Sodyum ve Eklenen Sekerler igin %GD'de Daha Dusuk

Toplam yagj 99 12%
Trens vea S’; = 23% Doymus yag
Kolestrol 35mg Trans yag, kolestrol ve
Sodlum 850mg 12% sodyumu
37% azalt
Toplam karbonhidrat 34g 12%
Yeterli lif tiket Lif 4g 14,
Toplam geker 6g .
Protein 15g 0% Sekeri azalt
Vitamin D Omcg o
Yeterli vitamin, m}ﬂﬁa 320mg 259,
i i ir 1.6mg
Kalsiyum, demir, Potasyum 510mg ?3‘; "
potasyum ye
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Gida Etiketi Okumak

Tuz veya igerdigi sodyum, viicuttaki sivi dengesinin korunmasina yardimci olur. Kan
basincini ve hiicresel hidrasyonu diizenlemede 6nemli bir rol oynar. Ancak tuz gerekli
olsa da asin tiketimi saghga zararl olabilir.

Tavsiye listesi:

* Tuzu gunde 6g ile sinirlayin.

* Yemek pisirdikten sonra tuz eklemeden dnce tadina bakin.

* Tuz alternatifleri kullanin:
o Kori, zencefil ve karabiber gibi baharatlar kullanin.
o Maydanoz, feslegen ve kisnis gibi aromatik otlari tercih edin.
o Gomasio'yu (tuz + susam tohumlari) deneyin.

Zihinsel Saglik ve Beslenme
Tavsiye listesi:

* Yemeklerinizi mimkin oldugunca evde hazirlayin.

* Yemek yerken farkindaliginizi gelistirin: Yemek igin en az 20 dakika ayirin.

* Duygularinizi yemekle telafi etmekten kaginin: Rahatlamak igcin yemege basvurmadan
duygularinizi tanimayi ve yénetmeyi 6grenin. Meditasyon, okuma veya yuriyUs gibi
rahatlamanin veya dikkatinizi dagitmanin bagka yollarini bulun.

* Duzenli bir yeme rutini olusturun: Enerji seviyenizi sabit tutmak ve daha iyi duygusal
dengeyi desteklemek igin glin boyunca duzenli saatlerde yemek yiyin.

Diet and Exercise Diyet ve Egzersiz
Tavsiye listesi:

+ Diyet aliminizi fiziksel aktivitenize gore ayarlayin. G
+  Tahmini kalori ihtiyacinizi et Your

https://www.myplate.gov/myplate-plan adresinden

MyPlate

Fasting and Diet Orug ve Diyet Plan

Tavsiye listesi:

* Ramazan ayinda tam tahillara éncelik verin. Start

*  Orug déneminde 3 6gun yiyin.

*  Orug déneminde bir anda asiri yemek yemekten
kaginin.
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3. BESLENME MEYDAN OKUMASI

Bir hafta boyunca, her giin, beslenmeyle ilgili yaptiginiz olumlu bir noktay: tabloya girin.

Ornek: Nigastali yiyecekler yerine sebze yedim, gikolata yerine elma yedim, annemle aligverise
gittim ve meyve istedim, vb.

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

10
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\®
1. KENDINizi TEST EDIN

Ne sikliklikla egzersiz yaparsiniz:

Haftada bir kez? O EVET 0O HAYIR
Haftada iki kez? O EVET 0O HAYIR
Haftada iki kereden fazla? O EVET 0O HAYIR

Hangisini tercih edersiniz:
Takim oyunlan? O EVET 0O HAYIR
Bireysel oyunlar? O EVET 0O HAYIR

Hangisini tercih edersiniz:
Kapali alanda spor? O EVET 0O HAYIR
Acik alanda spor? O EVET 0O HAYIR

Spor yapmayi gliniin hangi saatinde tercih edersiniz:
Sabah? O EVET 0O HAYIR
Aksam? O EVET 0O HAYIR

1
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Spor nedir?

Belirli kurallara ve tekniklere gore yapilan, gelisime
faydali olan, ayni zamanda eglenme ve yarisma
amaci da tagiyan tum vicut hareketlerinin ortak
adidir.

Spor ne igin yapilir?

Egzersiz yapmak, vicudun daha verimli
calismasina yardimci olmak gibi fiziksel faydalari
olan, diinyada birgok insanin favori aktivitesidir.

Spor sadece vucudu glglendirmek igin degil, ayni
zamanda tum vicut koordinasyonunu saglamak
icin de dnemlidir.

Sporla birlikte insanlarin kas ve kemik sistemleri
gUclenir. Fasya adi verilen dokular spor ve cilt
esnemesiyle yumusayarak hareket kabiliyetini
artinr.

Egzersiz yapan kisinin odaklanma yeteneginde
artis olur.

Spor ayni zamanda sosyallesmenin bir yolu olarak
da bilinir.

Spor cesitleri nelerdir?

Voleybol, okguluk, hokey, judo, modern pentatlon, su sporlari, tekvando, tenis, jimnastik,
futbol, bisiklet, halter, atletizm, boks ve binicilik olimpiyatlarda yer alan branglardir.

Birgok milletten insan, uzmanlastigi spor dalinda performanslarini sergiliyor.

12
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1. Oncelikle sporun ne oldugunu hatirlayalim.

Eglence, enerji harcama ve mucadele yoluyla belli bir disiplin ve kurallarla calismaya dayali
fiziksel bir aktivitedir.

2. Sporun faydalari nelerdir?

Egzersiz yapmak vicudun dengesini korur, Kisiyi daha enerjik yapar, kalp hastaliklari ve stres
gibi seyleri 6nler ve vicudumuz daha fazla kan pompalar.

3. Egzersiz yapmak neden bu kadar 6nemlidir?

Bilimsel arastirmalar fiziksel aktivitenin 6zellikle kalp sagligini korumada, kilo dengesini
saglamada ve obezite ve diyabet gibi hastalik riskini azaltmada etkili oldugunu gdstermektedir.

4. Spor bize ne kazandirir?

Spor fiziksel gelisimin yani sira psikolojik ve sosyal gelisimimize de katki saglar. Duzenli
aktivite ile gucumuz ve dayanikhligimiz artar, kemik gelisimimiz olumlu etkilenir.

5. Spor yapmazsak ne olur?

Duzenli egzersiz yapmazsak vicutta biriken fazla yag enerji olarak kullanilamayabilir ve kilo
alimina, kalp ve dolagim saghgi sorunlarina neden olabilir.

Hareketsiz yagam tarzi kalp hastaliklari, yuksek tansiyon, koroner arter hastaligi ve damar
tikanikligi gibi sorunlarin riskini artiriyor

13
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1. Bol su igmeye dikkat edin

insan viicudunun %60'l sudan olusmaktadir. Bu durumda su, hayatin ve hayatimizin énemli
bir pargasidir.

2. Uyku duzenine uyum hakkinda bilgi

Saglikli bir yasamin anahtarlarindan biri de tahmin edildigi gibi diizenli uykudur. Clnku gin
boyunca yorulan beynimiz ve beynimizin gin sonunda dinlenmeye ihtiyaci vardir.
Yetiskinlerin en az 7-9 saat uyumasi gerekir.

3. Gun iginde hareket etmeye 6zen gostermelisiniz

Ozellikle kardiyovaskuler sagliginizi korumak igin giinliik olarak hareket etmeye 6zen
gostermelisiniz. Yurlyup kogmanin yani sira egzersiz de yapabilirsiniz. "Egzersiz, yuruyus
veya kosu icin zamanim yok" diyorsaniz asansor kullanmak yerine merdivenleri inip ¢cikmay!
tercih edebilirsiniz.

4. Aliskanhklarinizi gézden gegirin

Aligkanliklarimiz hayatimizi sekillendirir. Sigarayi birakin. Ayrica alkol kullaniminizi sinirlayin
veya birakin.

5. ilgi alanlariniza zaman ayirin

ilgi alanlarinizi g6z éniinde bulundurarak bir hobi edinebilirsiniz. Bu sekilde hem fiziksel hem
de psikolojik olarak kendinizi iyi hissedebilirsiniz.

6. Saglikh beslenmeye dikkat edin

Saglikh ve dengeli beslenmek kendinizi iyi hissetmenizi saglar ve gun i¢inde enerjinizi artirir.

7. Stresten Uzak Durun

Stres, saghginizi olumsuz etkileyen en blyuk etkenlerden biridir. Yoga, donisim veya derin
nefes gibi teknikleri kullanarak stres yonetimine dikkat edebilirsiniz.

14
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Spora Baslamak isteyenlere Verilebilecek Oneriler Nelerdir?

1. Egzersiz Sikhgi: Kisi yogun tempoda caligiyorsa haftada 5 gun en fazla bir saat egzersiz
yapmalidir.

2. Egzersizin Suresi; Genel kabul gérmUs egzersiz suresi en az 20 dakika olmalidir. Bu slreye
Isinma ve soguma periyotlarinin dahil olmadigi unutulmamalidir.

3. Egzersizi Artirmak: Onemli olan devamliliktir. Egzersizden elde edilen faydalarin egzersiz
yapildigi strece goéruldigi unutulmamalidir.

4. Uykunuzu, beslenmenizi ve stresinizi yoneterek egzersizinizi destekleyin.

5. Bol su igerek susuzlugu onleyin: Susuzlugu 6nlemek icin antrenman Oncesi ve sonrasi bol
sivi tiketilmelidir. Her 30 kilo i¢in gtinde 1 litre su tlketiimelidir. Egzersiz glinlerinde 1-1,5 litre
daha fazla tuketmek ¢ok faydalidir.

e Y ,." (!
e L\ \ &
b »\-:Aﬁm"\m 5

A KAN GRUBU B KAN GRUBU C KAN GRUBU
Bu kan grubu Neolitik giftgiler Bu kan grubu MO 10.000- En eski kan grubudur ve
déneminden sonra ortaya 15.000 yillari  arasinda tarihi MO 40.000'e kadar
cikmisti. Bu kan grubuna Himalaya Daglari uzanir. Bu kan grubuna sahip
sahip kisiler agirlikli olarak bélgelerinden ortaya Kkisiler daha yuksek purin
karbonhidratlardan  olusan c¢ikmistir. B kan grubuna igeren yiyecekler yiyerek
bir diyet benimsemelidir. Bu sahip kisiler et ve sebze daha saglkli bir vicuda

kisiler icin aktiviteler
arasinda yuruyuds, yoga, golf
ve Taichi yer alir.

iceren dengeli bir diyetle
beslenmelidir. Yuzme,
Pilates, bisiklet ve tenis gibi
orta diizeyde egzersizlere iyi
yanit verirler.

sahip olurlar ve bu kan
grubuna sahip kisiler agirlik
kaldirma, aerobik, kosu ve
yuzme gibi egzersizlerde ¢ok
iyi performans gosterirler.

15
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Hangi spor neye iyi gelir?

YOGA
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Yoga, vucuttaki kan dolasimini hizlandirirken
bu gerginligi serbest birakir. Yavas ve derin
nefes almaya odaklanmak, kalp atis hizinizi
yavaglatarak rahatlamaniza yardimci olur.

Kosu, vicudun alt kisimlarini forma sokmak
icin mUkemmeldir. Ayrica, bir saatte 650
kalori yakarsiniz.

Pilates, tum kaslari dengeli bir gsekilde
¢alistirarak omurganin dogru pozisyonuna
gelmesine yardimci olur ve siklikla tercih
edilir.

Oksijen alimiyla kalp atis hizini artirir ve
kanin tum kaslarina oksijen ve besin
dagitilmasina yardimci olur.

16
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3. SPOR MEYDAN OKUMASI

Bir hafta boyunca, her giin, sporla ilgili yaptiginiz olumlu bir noktayi tabloya girin.

Ornek: Glinde en az 7000 adim atiyorum, asansor yerine merdivenleri kullaniyorum, gtinde en
az 30 dakika egzersiz yapiyorum.

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR

17
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RUHSAL SAGLIK

1. KENDINIzI TEST EDIN

Hicbir Nadi-

Sorular
Zaman ren

Bazen Sikhikla Gok Sik

Zihnimden hangi diisiincelerin

1. gectiginin farkindayim:
Hos olmayan duygular hissettigimde
2. . ST
dikkatimi dagitmaya ¢alisiyorum:
Baskalariyla konusurken yiiz ve viicut
3. | -
ifadelerinin farkindayim:
4 Kendimle ilgili digsinmek istemedigim

yonler var:

Vicudumun icinde, kalbimin daha hizl
5. jatmasi veya kaslarimin gerilmesi gibi
degisiklikler fark ediyorum:

Kendimi lizgiin veya rahatsiz
6. |hissettigimde dua ediyorum veya
meditasyon yapiyorum:
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Etrafimda her seyin koétiiye gittigini

7 hissettigimde, biriyle konugsuyorum:

8 Hayatim hakkinda pozitif olmaya
" |caligiyorum:

Duygularimi ve duslincelerimi
9. |arkadaslarimla veya ailemle
paylasiyorum:

10 Diisiincelerimi temizlemek igin uzun
© |lyliriyuslere ¢ikiyorum:

11. Zevk igin yiyorum:

12 Stresli oldugumda normalden daha
"~ ffazla yiyorum:

13. |Kaygil oldugumda uyuyamiyorum:

14 Ofkeli oldugumda bisiklete biniyorum
" |veya kosuyorum:

15. Zihin durumumu dusiunuyorum:

16. |Muzik dinliyorum:

17. |Kitap okuyorum:

18. |Video oyunlari oynuyorum:

19. |Korku filmleri izliyorum:

20. |Komedi izliyorum:

21. [Cizim veya resim yapiyorum:
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Zihinsel refah siklikla 6znel refah olarak adlandiriir ve “hayatimiza iligkin algimiz ve
degerlendirmemiz” olarak tanimlanir (Keyes, 2006).

Zihinsel refah, hayatin inis c¢ikislarina nasil tepki verdigimizdir. Bu basit zihinsel refah
taniminda hayatlarimiz igin daha derin anlam ve c¢ikarimlar yatar. Bir kisinin nasil
distindugunu, duygulari nasil ele aldigini ve nasil davrandigini igerir.

Oznel refahi olusturan iki bilesen vardir: hedoni ve eudaimonia.

¢ Hedoni (hedonizm gibi) zevk ve mutlulugu ifade eder. Refahin bu 6zel baglaminda,
kisinin hayatindan mutlu hissetmesi ve mutluluga neden olan deneyimlerin tadini
ctkarmasi anlamina gelir.
Hedoni érnekleri arasinda mutluluga neden olan herhangi bir aktivite bulunur ve
normal bir toplumun ve normal bir davranigin sinirlari iginde olan aktivitelerin (kitap
okumak, film izlemek, yemek yemek, kosmak, resim yapmak vb.) altini ¢cizmeliyiz.

o Eudaimonia, anlamh bir hayat yagsamak ve kisinin tam potansiyeline ulagsmaya
calismak anlamina gelen daha karmasik bir kavramdir.
Eudaimonia &rnekleri: anlam bulma, hedefleri tamamlama, topluma katkida
bulundugunu hissetme, meydan okunma ve bir amag¢ duygusuna sahip olma.

Bu iki kavram birlikte, zihinsel refah anlayisimiza katkida bulunur.
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Zihinsel iyiligin diger tanimlari diger davraniglari ve aktiviteleri vurgular. Ornegin, Ryff (1989;
2013), zihinsel iyiligin alti alt alandan olustugunu savunur:

Hayatinizin bir anlami olduguna inanmak
Suarekli kendini geligtirme ve bliyume

lyi kalitede sosyal baglantilar

Engelleri asabileceginize inanmak
Olumlu bir 6z-kavramina sahip olmak

Bir amag duygusuna sahip olmak

ok wbh-~

Zihinsel saglik, genel fiziksel saglik kadar énemlidir (Diinya Saglik Orgti, 2004).

v Onemlidir x Zayiflik gdstergesi degildir
v Herkesin sahip oldugu bir seydir. x Utanilacak bir sey degildir
v Dogrudan (muhtemelen ayrilamaz bir x Sadece zihninizde degildir
sekilde) fiziksel saglikla baglantilidir.
v Stirekliliktir. x Her zaman olumsuz bir sey degildir
v Zaman harcamaya deger x Sizin karar verdiginiz bir sey degildir
Y Insan olmanin bir parcasidir x Sadece kirildiginizda disiiniilecek bir sey degildir
v Dikkat etmemiz gereken bir seydir. x Ruhsal hastalikla ayni anlamda kullanilan bir terim
degildir

Fiziksel ve psikolojik saglik birbirini dislayan iki kavram olarak kabul edilmez. Aksine, iyi fiziksel
saglik iyi zihinsel sagliga, iyi bir hayata ve tam tersine yol acabilir.

Ornegin, disik zihinsel saghigi gdsteren diisiik ruh hali, felg riskinin artmasiyla iliskilidir (Nabi,
Kivimaki, De Vogli, Marmot ve Singh-Manoux, 2008; Surtees ve digerleri, 2008).
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Fiziksel saglik, zihinsel sagliktan etkilenen hayatimizin
tek onemli alani degildir. lyi zihinsel saglik ayrica is
yerimizi ve Uretkenligimizi de etkiler, bu da toplumu etkiler.

Ornegin, stresli calisma ortamlarinda calisan calisanlar
tikenmiglik yasayabilir. Sonug¢ olarak, islerinden zevk
alma olasiliklari daha dusuktir ve baska hastaliklar
geligtirebilirler.

insanlar, proaktif ve énleyici bir sekilde ruh sagligina
odaklanarak, ruhsal hastaliklarin ve bozukluklarin
siddetini 6nleyebilir veya azaltabilir veya fiziksel saglik ve
is gibi yasamin diger alanlarindaki bozukluklari azaltabilir
(Barry, 2001).

iste ruhsal refahla iliskili faydalarin bir listesi.

1. Mutluluk, daha iyi iligkiler, daha yUksek gelir, daha iyi
ruhsal saglik ve uzun émur gibi olumlu sonuglarla iligkilidir
(Lyubomirsky, King ve Diener, 2005).

2. Daha mutlu insanlar daha fedakar faaliyetlere ve
gonullaluge katilirlar (Diener ve Tov, 2007; Tov ve Diener,
2009).

3. Daha mutlu insanlar, sosyal uyumu ve medeniyeti tesvik
eden tutumlar gosterirler. Ornegin, daha kolay givenirler,
baris yanlsi veya savas karsiti ¢abalari destekleme ve
isbirligi yapma olasiliklari daha ylksektir, hikimetlerine
daha fazla guUvenirler ve demokrasiye daha fazla
guvenirler.

Ayrica gégmenlere ve farkli demografik gruplardan gelen insanlara karsi daha hosgérultdurler
(Diener & Tov, 2007; Tov & Diener, 2009). Bu bulgular hem bireysel diizeyde hem de toplumsal
dizeyde mevcuttur (Tov & Diener, 2009). Baska bir deyisle, daha mutlu toplumlar
hiakimetlerine daha fazla guvenirler.

4. Daha iyi ruh saghgina sahip kigilerin egzersiz yapma olasiligi daha yuksektir ve bu da fiziksel
saglik Uzerinde olumlu bir domino etkisine sahiptir (Gerber & Puhse, 2009; Ohrnberger,
Fichera, & Sutton, 2017).

5. Ruh saghgi arttikga sigara kullanimi azalir. Azaltiimis sigara kullanimi daha iyi fiziksel
saglikla sonuglanir (Ohrnberger vd., 2017).

Olumlu ruh saghgi neden olumlu kosullarla sonuglanir?

Lyubomirsky ve digerleri (2005), olumlu duygularin ve ruh halinin durumlari daha olumlu bir
Istkta yorumlamamiza ve 6grenmeye ve deneyimlere karsi daha iyi tutumlar benimsememize
olanak tanidigini 6ne strmektedir.
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Refahimiza dikkat etmek i¢in deneyebilecedimiz birgok sey var.

Bazi ipuclari sunlardir:

Rahatlamaya ve stresi azaltmaya calisin,

Ogrenmenin ve yaratici olmanin yollarini bulun,

Mazik dinleyin,

Bir hayvan sahiplenebilirsiniz (¢alismalar evcil hayvan sahiplerinin digerlerinden daha
mutlu ve saglikli oldugunu géstermistir),

Dogada zaman gegirin,

Baskalariyla baglanti kurun,

Fiziksel saghginiza dikkat edin,

Uykunuzu iyilestirmeye calisin,

Dua edin veya meditasyon yapin,

Bilgisayarinizin veya telefonunuzun éniinde ¢ok fazla zaman gecgirmekten kaginin,
Farkindalik uygulayin.
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Farkindalik, yargilamadan, su anda ne oldugunu fark etmeyi iceren bir tekniktir. Zihninizin,
bedeninizin veya ¢evrenizin farkina varabilir ve farkinda olabilirsiniz.

Teknigin kokleri Budizm ve meditasyona dayanir ancak denemek icin spiritlel olmaniz veya
belirli bir inanca sahip olmaniz gerekmez.

Farkindalik size sunlarda yardimci olmayi hedefler:

daha 6z-farkinda olmak

daha sakin ve daha az stresli hissetmek

dustincelerinize ve hislerinize nasil tepki vereceginizi segme konusunda daha yetenekli
hissetmek

zor veya yardimci olmayan disuncelerle basa ¢ikmak

kendinize karsl daha nazik olmak.
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Farkinda oldugumuzda, distncelerimizin, eylemlerimizin ve ¢evremizde olup bitenlerin daha
fazla bilincinde oluruz. Guzel bir giin batimini fark edebilir veya bir sonraki sdyleyecegimiz
seyi planlamak yerine bir arkadagsimizin ne sdyledigini gercekten dikkatlice dinleyebiliriz.
Ayrica kendi hislerimizin ve dusuncelerimizin daha fazla farkinda oluruz. Farkindaligi populer
hale getirmek icin ¢ok sey yapan Jon Kabat Zinn, farkindaligin su oldugunu sdyltyor: 'Bilingli
bir sekilde, su anda ve yargilamadan dikkat etmek.'

Bu ylUzden neye dikkat edecegimize bilingli bir sekilde karar veriyoruz, gegmis hakkinda
endiselenmiyoruz veya gelecek igin plan yapmiyoruz ve dusuncelerimizi veya duygularimizi
kontrol etmeye veya durdurmaya galismiyoruz - sadece onlari fark ediyoruz.
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3. ZIHINSEL REFAH MEYDAN OKUMASI

Bir hafta boyunca, her giin, tabloya zihinsel refah hakkinda yaptiginiz olumlu bir noktay:
girin.
Ornek: Bilgisayar baginda yemek yemedim, evcil hayvanimla ilgilendim, video oyunlari

oynamak yerine arkadaslarimla vakit gecirdim, bliytikanne ve bliyiikbabami ziyaret ettim, uzun

ydrtiydslere ¢iktim ve eve giderken karsilastigim her seyin farkindaydim, hi¢bir korku filmi
izlemedim vb.

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR
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Ug haftalik miicadeleden sonra genel enerji
durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?

n n ‘ Ilul: i:l
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