Ruh Sagligini Siirdiirme Plani

Nasilki viicudunuz saglikh kalmak icin dengeli bir diyet ve egzersize ihtiya¢ duyuyorsa ruh saghginiz da
ayni sekilde ihtimam ister. Ruh saghginizi saglam tutma kendine bakimi, basa ¢gikma stratejilerini ve ne
zaman profesyonel yardim istenecegini bilmeyi icerir. Elinizdeki bu ¢calisma kagidini ruh saghginizla ilgili
ihtiyaclarinizi ve iyilik halinizi devam ettirmek igin kullanacaginiz yéntemleri takip etmek i¢in kullanin.

Ruh Saglig: Alanindaki Riskleri Ortaya koyma

Tetikleyiciler

Bir tetikleyici, ruh saghd ile ilgili meseleleri geri getirebilecek hersey olabilir. Tetikleyen faktorler olarak
eylemler, disiinceler, insanlar, yerler ya da seyler olabilir. Sizin i¢in neyin tetikleyici olacagini bilirseniz
bunlardan kaginabilirsiniz ya da yonetilebilir duruma gelirler. Sizin igin tetikleyici olan 4 seyi yazin.

ipucu: Tetikleyicilerden kaginmak icin, aliskanliklarinizda, yasam seklinizde ve iliskilerinizde degisiklikler
yapmak durumunda kalabilirsiniz.
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Uyar isaretleri

Uyarici isaretler, ruh saghginizin risk altinda olabilecedini gosteren - diislinceler, duygular ve davraniglar
gibi- belirtilerdir. Ornek olarak uyku ile ilgili konular, sosyal izolasyon ve stres verilebilir. Sizin igin uyari
isaretleri olabilecek 4 sey yaziniz.

ipucu: Uyari isaretlerinizi bilmeniz, belirtilerinizi daha da siddetlenmeden 6énce yénetmeye baslamaniza
izin verir.
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Ruh Sagligini Siirdiirme Plani

Onleme ve Sorunlarinizla Basa Gikma
Oz-Bakim

Oz-bakim ugrasilari, ruh saghginizi idame ettirmek icin diizenli olarak yaptiginiz seylerdir. Ornekler
arasinda iyi beslenmek, hareket etmek, sosyallesmek ve hobi gelistirmek verilebilir. Diizenli olarak
yaptiginiz 3 6z-bakim ugrasini yaziniz.

ipucu: Saglikli bir yasam sekli sizi strese karsi daha dayanikli yapacaktir. Aliskanliga déniisecek ve
glniinlzin dizenli bir pargasi olacak 6z-bakim aktivitelerini segin.
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Basa ¢ikma Yollari

Basa ¢ikma yontemleri problemlerinizi ya da belirtilerinizi ydnetmenize yardimci becerilerdir. Gevseme,
iletisim ve 6fke yonetimi buna 6rnek olarak verilebilir. Kullandiginiz 3 basa ¢ikma yolunu yaziniz.

ipucu: Basa cikma ydntemlerinizi diizenli olarak uygulayin ki acil bir durumda onlari kullanabilesiniz.
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Terapiye Geri Donme

Problemlerin olmasi veyahutta kendini kotii hissetme, 6fke ya da endiseli olmak gibi rahatsiz edici
duygular yagsamaniz normaldir. Bununla birlikte, sorunlariniz gok fazla yogunlasinca ya da uzun bir siire
devam ederse, profesyonel yardima ihtiyac duyabilirsiniz. Terapiye geri doniip donmemeniz gerektigine
nasil karar vereceksiniz?
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