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PAZARTESI

1

Bugiin 15 dakika
giinesin keyfini
¢ikarin. Giines 15181 ile
viicudunuz D vitamini
iretir ve bu da
duygudurumunuzu
yiikseltir.

8

“Ya hep ya hi¢” tarzi
diisiinme bigiminden
kaginim. Bir hata
yapmaniz bunu
tekrarlamaya mahkum
oldugunuz anlamina
gelmez. Esnek bakis
acis1 olumlu disiince
i¢in oldukga
onemlidir.

15

Hep gitmek istediginiz
bir kursa yazilin. Belki
gitar, belki resim belki
de yoga. Bu, yeni
seyler 6grenmenin
yaninda benzer
ilgilerinizin oldugu
yeni arkadaglar
edinmenin iyi bir
yoludur.

22

Bir arkadaginiz ile
yiirilylise veya kosuya
¢ikin veya yakalamaca
oynayin. Egzersizden
keyif almak fiziksel
olarak aktif kalmay1
saglamanin iyi bir
yoludur. Egzersizin
ruh sagligina yararl
oldugu goriilmiistiir.

29

Cumhuriyet
Bayraminiz kutlu
olsun.
Cocuklugunuzdaki
bayram sevinglerinizi
animsayin ve bu
giinden keyif alin.

EKIM 2018 RUH SAGLI

Giinliik rutinlerinizde
degisiklik yapin. Ise
giderken farkl bir yol
bulun ya da daha 6nce
yemediginiz bir
yiyecegi tadin. Yeni
seyler denemek, daha
biiylik yasam tarzi
degisiklikleri
yapmanizda zihninizi
agabilir.

9

Zor bir durum ya da
kosulun olumlu
yonlerini bulmaya
caligin. Arastirmalar,
yasamlarindaki
olumluluklara
odaklanmus kisilerin
kotii anilar1 nedeniyle
daha az iziildiigiini
gostermektedir.

16

Ogle ya da aksam
yemeginde bir salata
yiyin. Sebze ve
meyvelerin, yagsiz et
ve sinirl yagin
agirlikta oldugu bir
diyet
duygudurumunuzu ve
bagisiklik sisteminizi
kuvvetlendir.

23

Komsulariniza ya da
is arkadaslariniza
giilimseyin ve "lyi
giinler" deyin. Bazen
kiigiik jestler bile bir
baskasinin giiniiniin
Ve sizin
duygudurumunuzun
daha iyi olmasina
neden olur.

30

Bir siiredir
konusmadiginiz bir
yakininiz ile yeniden
baglant1 kurun. Guglii
iligkiler kurmak
mutluluk i¢in temel
sarttir.

CARSAMBA

3

Uyabileceginiz bir
guinliik “yapilacaklar”
listesi hazirlayin ve
her bir maddeyi yapip
yapmadiginizi kontrol
edin. Oncelikli isleri
yapma giiciine sahip
olmak basar1 ve
kontrol duygusunu
besler.

10

Diinya Ruh Saglig
Giinii

Iyi bir arkadagmnizi
araym ya da mail atn.
Giiglii iliskiler kurmak
mutluluk i¢in temel
sarttir.

17

Dua, ibadet,
meditasyon ya da size
anlaml gelen her ne
ise onunla ruhunuzu
dinginlestirin.
Maneviyat
karakterimizi gelistirir
ve kaygiy1 azaltir.

24

Calismaniza 10
dakikalik bir yiiriiyiis
molast verin. Kiigiik
molalar, zihninizin
temizlenmesine ve
stresle basa gikma
becerilerinizin
giliglenmesine
yardimet olur.

31

Olumlu bir gelecek
hayali yazin. Amag ve
hayallerinizi
belirlemek
yasamiizdaki
iyimserligin
beslenmesini saglar.

PERSEMBE

4

10 dakikanizi komik
internet sitelerine
bakmaya ayirin.
Giilmek agriy1 ve
kaygty1 azaltir.
Iyimser olmak stres
hormonlarinin daha
az salgilanmasi ile
baglantilidir.

11

Bugiin yemeginize
somon, ceviz veya
keten tohumu ekleyin.
Caligmalar, omega-3
yag asitleri ile
depresyonun azalmasi
arasinda iliski
oldugunu
gostermektedir.

18

Tamdigimz birine bir
tesekkiir notu
gonderin.
Olumluluklarm
farkinda olmak ve
stikretmek
duygudurumunuzun
yiikselmesini
saglayabilir.

25

ilgi alanlarmiza
yonelik grup ya da
kuliiplere katilin
(online topluluk ve
etkinlik bulugmalari
saglayan siteleri de
deneyebilirsiniz). Ayni
ilgi alanlarma sahip
kisileri bulmak yeni
arkadagliklar kurmanin
iyi bir yoludur.
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5

Basarili olma
potansiyelinizi size
hatirlatacak
gegmisteki bir
basarinizi animsayin.
Bu, giivensizlik
duygularinizi ve
stresinizi azaltmada
yardimet olur.

12

Asansore binmek
yerine merdivenleri
kullanin. Egzersiz
beyne giden kan
akisint hizlandirir,
“iyi hissetme”
hormonunu salgilatir
ve stresi azaltabilir.

19

Yasaminizda olan iyi
seyleri bagkalari ile
paylagin. Paylasarak
iyi seyleri yeniden
yasar, diger insanlarin
tepkilerinden keyif
alirsiniz.

26

Hayatin bazi
zorluklarina giiliin.
Bazen zorlu
durumlara eglence ile
yaklagmak stresi
azaltabilir ve
iyimserligi besler.

TAKV

CUMARTESI

6

Degerli bir amag i¢in
zamaninizi ya da
paranizi bagislayin.
Baska birine yardim
ederek aidiyet
duygunuzu arttirabilir
Ve ona, nispeten daha
sansli oldugunu
hissettirebilirsiniz.

13

Insanlara kapiniz1
agik tutun.
Arastirmalar
baskalarma siirekli
olarak yardim eden
insanlarin daha az
depresyon yasadigini
ve daha saglikli
olduklarin
gostermektedir.

20

Daha once
gordiigiiniiz ya da
yaptiginiz komik
seyleri hatirlaymn.
Giilmek bagisiklik
sistemini giiglendirir.

27

Kafein aliminizi
azaltin. Bu sayede
uykunuzu
destekleyebilirsiniz.
Yeterince uyuyabilen
insanlarim giinliik
islerinde basarili olma
ihtimalleri daha
yiiksektir.

PAZAR
7

Egzersiz beyne giden
kan akigini
hizlandirir, “iyi
hissetme” hormonunu
salgilatir ve stresi
azaltabilir. Giizel bir
pazar giinii yiiriiytisti
yapin.

14

Giiniin ya da gegen
haftanin doruk anini
diigtintin.
Yasamindaki
iyimserligi besleyin.
Arastirmalar,
iyimserligin erken
6lim riskini %50
azalttigini
gostermektedir.

21

Kendinizi yeni
deneyimlere agin.
Giinii birlik bir
yolculuk veya daha
once gitmediginiz bir
park ya da
yakininizdaki gozde
bir mekana gitmeyi
diigtiniin. Yeni seyler
denemek
siradanliktan kagma
firsat1 verir.

28

Sevdiklerinizi arayn,
ziyaret edin.
Karsilastiginiz
insanlara giilimseyin,
iyi dileklerde
bulunun. Bugiin bir
¢ocuk sevindirin.

10 Ekim Diinya Ruh Sagligi Giinii
2018 Yil1 Temasi:

Degisen Diinyada Gencler ve Ruh Saglig:
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