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Merhaba! Kendinizi bunalmis, stresli veya sadece bitkin mi
hissediyorsunuz? Yalniz degilsiniz ve size yardimci olmak
icin tam da ihtiyacimiz olan sey bizde. Projemiz, saglikli ve
doyurucu bir yasam tarzi icin olmazsa olmaz olan yedi farkli
dinlenme tlrund tanitarak sizin gibi genclerin hayatini daha
iyi hale getirmekle ilgilidir.

Gercek dinlenmenin kendinizi en iyi sekilde hissetmeniz
icin anahtar oldugunu biliyoruz ve bu nedenle herkesin
ihtiyac duydugu yedi tur dinlenmeyi belirledik:

Fiziksel Dinlenme
Zihinsel Dinlenme
Duygusal Dinlenme
Ruhsal Dinlenme
Sosyal Dinlenme
Duyusal Dinlenme

Yaratici Dinlenme

Y/

Bunlari 6&renip

hayatinizda neyin eksik

_J g oldugunu anladiginizda,
yaptiginiz her seyde buyuk

ﬁ bir ilerleme goreceksiniz.
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Bu bilgi, kendinizi daha dengeli ve enerjik hissetmenize
yardimci olacagi gibi, ayni zamanda daha is bulma
olasiliginizi da artiracaktir.

Daha iyi odaklanabildiginizi, motivasyonunuzu
koruyabildiginizi ve hak ettiginiz dinlenmeye saygi
duydugunuzu hayal edin; tim bunlari yaparken de
hedeflerinize ulasin!

Kilavuzumuz size rehberlik etmek icin burada, her bolim yedi
dinlenme tirinden birine ayrilmis. Bu temel dinlenme tirlerini
gunluk rutininize dahil etmenize yardimci olacak ipuclari ve puf
noktalariyla dolu.

Daha dinlenmis, daha muhtesem bir sana dogru yolculugumuza
baslayalim!

_—
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FIZIKSEL
DINLENME

Vicudumu anlamak ve bir

maca nasil
hazirlanacagimi ve bir
mactan sonra nasil

toparlanacagimi
0grenmek zaman aldi

Lionel Messi



|:IZIKSEL 1

FIZIKSEL DINLENME NEDIR?

Bu tir dinlenmenin amaci vicudunuza bir mola vermektir.

Sadece aldiginiz uyku miktariyla ilgili degil, bu cok
onemli olsa da. Vicudunuzun pilini nasil sarj ettigiyle
ilgilidir. Bu, esneme, hareket etme veya sadece
kanepede dinlenme gibi herhangi bir sey olabilir.

N o
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|:IZIKSEL

FIZIKSEL DINLENMEYE IHTIYACI RS
OLDUGUNU NASIL ANLARIM? i

)
« Sirekli Yorgun Hissetmek: lyi bir gece uykusu cekmenize

ragmen kendinizi strekli yorgun hissediyor ve sabahlari
yataktan citkmakta zorlanirdiniz.

Vicut Agrilari ve Sizilari: Vicudunuz giin boyunca
agrili ve uyusuk hisseder ve sanki kendinizi oradan

oraya suruklediginizi hissedersiniz.

Aktivitelere ilgi Kaybi:
Normalde keyif aldiginiz aktivitelere

katilamayacak kadar yorgun hissediyorsunuz.

Z
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|:IZIKSEL

FIZIKSEL DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

e Gelismis Enerji Seviyeleri: Fiziksel
dinlenme vicudunuzu yeniden sarj
etmenize yardimci olur, boylece
surekli yorgun hissetmezsiniz.
Telefonunuzu sarj etmek gibi
vicudunuzun da bir destege

ihtiyaci vardir.

Fiziksel Sagligi lyilestirir: Yeterli dinlenme olmadan kaslariniz ve
vicudunuz asiri calisabilir. Uygun dinlenme, spor veya diger fiziksel
aktivitelerle ilgileniyorsaniz gercekten yardimci olan yaralanma riskini
azaltir. Bagisiklik sisteminiz icin de iyidir, boylece kolayca
hastalanmazsiniz.

Daha lyi Uyku: Viicudunuz

yeterince dinlendiginde daha

2 iyi uyursunuz ve kendinizi

Z dinlenmis hissederek
uyanirsiniz.
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|:IZIKSEL

YARDIMCI OLMAK ICIN
NE YAPABILIRIM?

Uyku Hijyeni: Tipki iyi bir fiziksel hijyene sahip oldugumuz
gibi iyi bir uyku hijyenine de ihtiyacimiz var. Bu, bir uyku
programina bagli kalmak, yani her giin ayni saatte yataga
girmek ve ayni saatte uyanmak anlamina gelir. Ekranlari
uyku saatinden en az 30 dakika dnce kaldirin. Yatmadan
once gevsemeye zaman ayirin

Sessiz bir alan yaratmak: <QZ§

. Rahatlayabileceginiz ve mizik dinlemek, kitap okumak
veya yaratici bir seyler yapmak gibi sakinlestirici bir
aktivite veya egzersizin tadini ¢cikarabileceginiz alan.

Hafif Fiziksel Aktivite: Uzun bir okul veya spor gininin
ardindan kaslarinizi gevsetecek ve gerginligi azaltacak hafif
egzersizler yapin.
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|:IZIKSEL

BASKA YAPABILECEGIM
BIR SEY VAR MI?

‘Yoga ve esneme: Bunlar fiziksel dinlenme icin mikemmel
aktivitelerdir ctinki kaslari gevsetmeye, esnekligi artirmaya ve
zihni sakinlestirmeye yardimci olurlar. Yoga videolari veya
uygulamalari gercekten yardimci olabilir.

‘Nefes egzersizleri ve meditasyon: Bunlar kalp atis hizinizi
yavaslatarak ve vicudunuzu sakinlestirerek vicudunuzun
fiziksel olarak rahatlamasina yardimci olur. Ozellikle gencler
icin tasarlanmis rehberli seanslari olan Headspace veya Calm
gibi uygulamalari kullanin.

‘Kitap okumak veya dinlemek: ilgi
cekici kitaplar, zihninizi mesgul
ederken fiziksel olarak dinlenmenin
harika bir yoludur.

‘Yaratici aktiviteler yapmak:

Cizim, boyama veya el isi gibi aktivitelerde
bulunmak, zihninizi aktif tutarken vicudunuzun
fiziksel olarak dinlenmesine yardimci olur.
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ZIHINSEL
DINLENME

Sadece disari ¢cikip

dinyanin bizden
yapmamizi istedigi seyi

yapmaktan ziyade,
zihnimizi ve bedenimizi
korumamiz gerekiyor

Simone Biles



IZIHINSEL )

ZIHINSEL DINLENME NEDIR?

Beyninizin sanki bir maraton kosmus gibi hissettigi

oluyor mu?

Eger oyleyse, zihinsel bir dinlenmeye ihtiyaciniz
olabilir.

Uzmanlar bize glinde yaklasik olarak 70.000 r? Q
disiincemizin oldugunu séyliyor. (\ O .

Bu cok fazla disinme. ©

Beynimiz yorulmasina sasmamali!!

Butdn bu disltncelerden bir
sltre uzaklasmak kafanizi
bosaltmaniza yardimci
olabilir.
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IZIHINSEL

 ZIHINSEL DINLENMEYE |
IHTIYACIM OLDUGUNU NASIL |

XS
ANLARIM? e
iy
Konsantre Olma Zorlugu: Bazen okul ddevlerinize veya dige
islerinize odaklanmakta zorluk cekebilirsiniz, beyninizin

"bulanik"” oldugunu hissedebilirsiniz.

Asiri distinme: Zihninizin surekli yaristigini veya
rahatlamaya calissaniz bile disinmeyi birakamadiginizi fark

edebilirsiniz.

Artan Sinirlilik:

Son zamanlarda kucuk seyler yuzinden 6fke veya hayal
kiritkligi hissetmeye basladiniz mi? Bu, zihinsel olarak bitkin

oldugunuz anlamina gelebilir.
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IZIHINSEL
.

ZIHINSEL DINLENME BANA_I_
NASIL YARDIMCI OLAEFEIR? J

Odaklanmaniza Yardimci Olur: Beyin molasi vermek
odaklanmaniza yardimci olur ve bunalmis hissetmeden okul
odevlerinizi veya diger gorevlerinizi halletmenizi
kolaylastirir.

Stresi ve Kayglyr Azaltir: Kisa zihinsel molalar vermek
rahatlamaniza ve daha az stresli hissetmenize yardimci
olur, boylece zihniniz daha sakin ve berrak hale gelir.

Karar Vermeye Yardimci Olur: Beyniniz dinlendiginde, iyi
secimler yapmak ve konulari disinmek daha kolaydir.

Hafizayl Guclendirir: Zihinsel dinlenme, beyninizin bilgileri
daha iyi hatirlamasina yardimci olur. Bu, 6zellikle sinavlara
calisirken veya 6nemli ayrintilari hatirlarken ¢cok faydalidir.

Genel Ruh Halini lyilestirir: Beyin molalari vermek
duygularinizi sifirlamaniza yardimci olur, daha parlak bir
ruh haline sahip olmaniza ve genel olarak daha olumlu
hissetmenize yardimci olur.
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IZIHINSEL

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

e Kisa Molalar Verin: Calismaktan veya ekranlardan
sadece 5-10 dakika uzaklasmak beyninize cok
ihtiyac duydugu dinlenmeyi saglayabilir. Bir seyler
atistirin ve birkac dakika dolasin, mimkinse disari
cikip biraz temiz hava alin. Zihninizi gercekten
tazelemeye yardimci olabilir.

e Hayal Kurun veya Zihninizin Gezinmesine izin Verin:
Hayal kurmak, beyninizin serbestce akmasina izin
vererek dinlenmesine yardimci olur. Bir pencereden
disari bakin, dogayi veya goékyutzindeki bulutlari
fark edin ve belirli disuncelere odaklanmadan
rahatlayin.

Sadece Nefes Alin: Sadece birka¢ dakika sessizce

oturun ve nefesinize odaklanin.Derin bir nefes almak &
zihninizi sifirlamaniza gercekten yardimci olabilir.

>
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IZIHINSEL

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

Yazin: DuslUnceler veya yapilacak seylerle
bunalmissaniz, bunlari yazmak zihinsel alani

bosaltmaniza yardimci olabilir. Bir kagit parcasi veya /‘
telefonunuzda bir not sayfasi alin ve sizi rahatsiz / -

-

~

eden her seyi not alin, ister duygulariniz, ister
yapilacaklar listesi veya rastgele distnceler olsun.
Bu, zihninizi temizlemenize yardimci olur.

Dijital Bir Mola Verin: Ekranlar, bildirimler ve
surekli sosyal medya guncellemeleri beyninizi
gercekten asiri yukleyebilir. Telefonunuzu veya
bilgisayarinizi kapatin veya kisa bir sireligine
bile olsa erisemeyeceginiz bir yere koyun ve
okumak veya muzik dinlemek gibi dijital olmayan
bir sey yapin.
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IZIHINSEL

BASKA YAPABILECEGIM
BIR SEY VAR MI?

Muizik veya Podcast Dinleyin: En sevdiginiz sarkilardan veya
eglenceli podcast'lerden olusan bir calma listesi olusturun. Muzik
veya ilgi cekici podcast'ler dinlemek beyninizin disiinme ve stresten
bir mola vermesini saglar.

Kendinizi lyi Hissettirecek Bir Dizi veya Film izleyin: Kendinizi iyi

hissettirecek bir film izlemek, keyifli ve rahatlatici bir seye
odaklanarak zihinsel olarak rahatlamaniza yardimci olabilir.

Evcil Hayvaninizla Zaman Gecirin: Képeginizle yuruylse ¢cikmak,
kedinizle ilgilenmek veya sadece akvaryumdaki baliginizi izlemek
gibi evcil hayvanlarinizla zaman gecirmek, eglenceli ve sakinlestirici
bir seye odaklanirken stresinizi azaltmaniza yardimci olur.

Bisiklete binin, kaykay yapin veya trambolinde ziplayin: Bisiklete
binmek, trambolinde ziplamak veya kaykay gibi fiziksel hareketler,
beyninize hareket odakli bir mola verdirir ve eglenmenizi saglar.
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ZIHINSEL




DUYUSAL
DINLENME

Bazen huzurunuzu bulmak
icin gurultiden ve kaostan
uzaklasmaniz gerekir. Bir
mola verip duyularinizi

yeniden sarj etmeniz sorun
degil

Emma Watson



IDUYUSAL 3

DUYUSAL DINLENME NEDIR? /

Duyularinizin strekli acik oldugunu ve ¢evrenizdeki
her seyi algiladigini biliyor muydunuz? Ekran
suresi, yuksek sesli muzik, bildirimler, parlak

Isiklar, konusmalar, farkli dokular ve hatta guicla

kokular?

Tum bu duyusal girdiler, 6zellikle bunlara uzun @
sire maruz kaldiginizda, bunaltici gelmeye \/
baslayabilir.

Bazi genclerde bu surekli duyusal asiri yiklenme
strese ve sinirlilige yol acabilir.
Bu yizden duyusal dinlenme ¢cok 6nemlidir.

Ekranlardan, guraltuld ortamlardan, kalabalik
ortamlardan uzak durmak beyninizin yeniden sarj
olmasini saglar.
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IDUYUSAL

DUYUSAL DINLENMEYE IHTIYACIM |
OLDUGUNU NASIL ANLARIM? |

Giriltuden Kolayca Rahatsiz Olma: ister yiksek sesli muzik,
ister okulda surekli sohbet, ister televizyonlardan ve
cihazlardan gelen arka plan gurultisi olsun, rahatsiz ve gergin
hissetmeye baslayabilirsiniz. Normal sesler bile bunaltici /
gelmeye baslayabilir. Kicik seslere sinirlendiginizi veya
odaklanmak veya rahatlamak icin sessizlige ihtiyag
duydugunuzu fark edebilirsiniz.

Parlak Isiklar Sizi Rahatsiz Etmeye Basliyor: Ekranlardan gelen
strekli bildirimler, mesajlar ve parlak isiklar sizi bitkin ve sinirli
hissettirebilir. Uzun slire ekran basinda kaldiktan sonra
gozlerinizin agridigini, basinizin agridigini veya sadece zihinsel
olarak bitkin oldugunuzu fark edebilirsiniz.

Fiziksel Temasla Rahatsiz Olmak: Bazen kalabalik yerlerde veya
¢cok sayida insanin etrafinda olduktan sonra, fiziksel temas
(baskalarina carpmak veya cok yakin duran insanlar gibi)
bunaltici ve rahatsiz edici hale gelebilir. insanlarin kisisel
alaninizda olmasindan veya hatta bazi kumaslar veya dokular
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IDUYUSAL

DUYUSAL DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Daha Az Bunalmis Hissedin: Tum gurultdden, parlak
ekranlardan ve surekli bildirimlerden bir mola vermek
daha az stresli hissetmenize yardimci olur. Beyninizin
rahatlamasina firsat vererek sakin ve kontrol sahibi
hissetmenizi kolaylastirir.

Ruh Halinizi iyilestirin: Stirekli olarak yiksek sesler veya
parlak isiklarla cevrili olmadiginizda, kicik seyler
yUzinden kolayca sinirlenmez veya hayal kirikligina
ugramazsiniz.
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IDUYUSAL

DUYUSAL DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Daha lyi Odaklanin ve isleri Halledin: Duyusal dikkat dagitici
unsurlari (6rnegin cok fazla ekran siiresi) azaltmak, yaptiginiz
ise odaklanmanizi kolaylastirir ve beyniniz asiri yiklenmediginde
isleri daha hizli ve daha iyi halledersiniz.

Daha Az Kaygi: Duyulariniz strekli olarak asiri
yiklenmediginde, kaygili veya gergin hissetme
olasiliginiz daha disuktidr. Duyusal dinlenme sinir
sisteminizi sakinlestirmeye yardimci olur ve kendinizi
daha rahat hissetmenizi saglar.

Daha Fazla Enerji: Duyulariniza enerji verin

Mola vermek enerji seviyenizi artirmaniza yardimci olabilir,
kendinizi daha az yorgun hissetmenizi ve giine daha iyi
hazirlanmanizi saglar.
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IDUYUSAL

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

ranlardan uzak durmak: Ozellikle yatmadan dnce

dijital molalar vermek, zihninizin rahatlamasina ve
uykuya hazirlanmasina yardimci olur. Bu, daha kaliteli
bir uyku ve sabah daha dinlenmis hissetmek anlamina
gelir.

Parlak Isiklari Sinirlayin: Aksamlari los 1sik kullanmayi
deneyin veya disarida dogal 1sikta vakit gecirin. Bu,
gozlerinizin sert 1siklardan bir sire uzak kalmasina

yardimci olur.

. Sessiz Bir Alan Yaratin: Odanizda veya evinizin
herhangi bir yerinde, cok fazla guralti veya dikkat
dagitici unsur olmadan rahatlayabileceginiz sakin,

sessiz bir yer bulun veya yaratin.

. Guridlta Onleyici Kulakliklar Kullanin: Eger "

Guraltala bir ortamdaysaniz, dikkat dagitan seyleri

engellemek icin gurultu 6nleyici kulakliklar takin veya

sakinlestirici mizik dinlemek icin kulak ici kulakliklar
takin.
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IDUYUSAL

BASKA YAPABILECEGIM
BIR SEY VAR MI?

Sakinlestirici Aktiviteler: Kitap okumak veya
sakinlestirici muzik dinlemek gibi aktiviteler duyusal
asiri yuklenmeyi azaltmaya yardimci olabilir.

Dogada Zaman Gecirin: Bahcenizde olmak veya sadece
arka bahcenizde vakit gecirmek duyulariniz lzerinde
sakinlestirici bir etki yaratabilir ve kendinizi daha
rahat hissetmenize yardimci olabilir.

- =
y & <

~

Gozlerinizi kapatin ve nefes alin:

Sadece birkac dakika gozlerinizi kapatip
derin nefesler almaniz bile duyularinizin
hizli bir sekilde sifirlanmasini saglayabilir.
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YARATIC]
DINLENME

Dinlenme yaraticilik icin

olmazsa olmazdir. Hayal
glclnuzu atesleyen
kivilcimi buldugunuz

anlar, o sessiz anlardir.

Billie Eilish



IYARATICI

YARATICI DINLENME NEDIR?

Beyniniz sakin ve rahat oldugunda en yaratici halindedir.

Ister cizim yapin, ister miizik yapin, ister yazin veya baska
bir havali sey yapin, kendinize biraz yaratici dinlenme
vermek hayal gicunizli harekete gecirebilir.

Her zamanki rutininizden bir mola verip zihninizi 6zgur

biraktiginizda, bu yaraticiliginizin yenilenme digmesine
basmak gibi olur.

4

Yaratici dinlenme hicbir sey

.

yapmamakla ilgili degildir;
beyninize harika yeni
fikirlere acik olmasi icin
ihtiyac duydugu alani
vermekle ilgilidir!
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IYARATICI

YARATICI DINLENMEYE iHTIYACIM -
OLDUGUNU NASIL ANLARIM? |

8%%
Cok Fazla Distiinmenin Neden Oldugu Yorgunluk: Bazen,
yaratici bir sey lizerinde calisirken, enerjinizi tiketecek
kadar fazla disutnebilirsiniz. Bu zihinsel yorgunluk, biraz
dinlenmeye ihtiyaciniz oldugunun bir isaretidir.

e Yaratici Calismalarinizda Hayal Kirikligi: Yaratici projeler
Uzerinde calisirken kolayca hayal kirikligina ugruyor veya
sinirleniyorsaniz, bu zihinsel olarak tikendiginizin ve
yaratici bir dinlenmeye ihtiyaciniz oldugunun bir isareti

olabilir.

e Genellikle Keyif Aldiginiz Aktivitelerde Sikilma: Genellikle
yapmayi sevdiginiz seylerin (¢cizim, yazma veya mizik
calma gibi) sikici veya ilgisiz gelmeye basladigini fark
edebilirsiniz. Bu, beyninizin yorgun oldugu ve sifirlanmasi
gerektigi anlamina gelebilir.

Motivasyon Eksikligi: Bir zamanlar heyecan duydugunuz
projeleri baslatmak veya bitirmek icin motivasyonsuz

hissedebilirsiniz. Bir angarya gibi geliyorsa, yeniden sarj
olma zamani gelmistir.
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IYARATICI

YARATICI DINLENME BANA NASIL
YARDIMCI OLABILIR?

e Daha Az Stres ve Hayal Kirikligi: Kendinizi strekli olarak yaratici
olmaya zorlamak ve ara vermemek strese ve hayal kirikligina yol
acabilir. Yaratici dinlenme bu hisleri azaltmaya yardimci olur,
sureci daha keyifli ve daha az baskici hale getirir.

e Guveni Artirir: Dinlendiginizde, yaratici calismaniz hakkinda
kendinizi daha iyi hissetme olasiliginiz daha yuksektir.
Urettiginiz seyle gurur duyacaksiniz ciinkii zihninize gercekten
mutlu oldugunuz bir sey yaratmasi icin alan vermis olursunuz.

e Daha lyi Sorun Cézme: Ne Zaman
Beyniniz dinlendiginde, sorunlara
yaratici cozimler Gretmeniz daha
kolay olur.

Yaratici dinlenme, ister okul projesi,
ister sanat, isterse gunluk zorluklar
olsun, kaliplarin disina ¢cikmaniza
yardimci olur.
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IYARATICI

YARATICI DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

e Motivasyonu Artirir: Yaratici dinlenme yardimci olur
Projelerinize geri donmek icin heyecanli ve motive
hissedersiniz. Sikismis veya tukenmis hissetmek yerine,
kendinizi yenilenmis bir enerjiyle isinize veya hobilerinize
geri donmeye istekli bulacaksiniz.

e Gelismis Odaklanma: Zihninizi dinlendirmek icin molalar
vermek, yaratici aktivitelerinize geri dondiugunizde daha
iyi odaklanmaniza yardimci olabilir. Bu, daha uzun sire
konsantre olabileceginiz ve daha kisisel olarak ilham
veren isler Uretebileceginiz anlamina gelir.

e Diger Alanlarda Gelismis Yaraticilik:

Yaratici dinlenme sadece sanatsal
projelerinizde size yardimci olmaz, ayni

zamanda okul, arkadasliklar ve problem
cozme gibi hayatinizin diger alanlarindaki
yaraticiliginizi da artirabilir.

Dinlenmis bir beyin her alanda daha esnek
ve yaratici disidnebilir.
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IYARATICI

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

\ e Yaratici Projelere Ara Verin: Yaratici bir gorev
\ Uzerinde durmadan calismak tikenmiglige ve
sikismis hissetmeye yol acabilir. Ara vermek

beyninize dinlenme sansi verir. Geri

donduglinuzde, kendinizi yenilenmis ve devam

etmeye hazir hissedersiniz.

Teknolojiden Uzak Durun: Siurekli ekran

suresi, sosyal medya ve bildirimler beyninizi \ | /
asiri yukleyebilir ve yaraticiliginizi

engelleyebilir. Gin icinde telefonunuzdan,

bilgisayarinizdan ve televizyonunuzdan

uzaklasmak icin biraz rahatlama zamani / ' \
ayirin ve bu zamani hayal kurmak, kitap

okumak veya rahatlatici bir seyler yapmak

icin kullanin.
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IYARATICI

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

Yeterince Uyuyun: Uyku, beyninizi dinlendirmenin
ve yaratici fikirleri islemesine izin vermenin en
iyi yollarindan biridir. 8-10 saatlik tutarli bir Z

uyku programina bagli kalmaya calisin.
Telefonunuzda veya bilgisayarinizda gec
saatlere kadar kalmaktan kacinin, ¢clinki bu
dinlenmenizi bozabilir.

Gunluk Tutmayi Deneyin:
Disuncelerinizi veya hislerinizi yazmak

ve guinlnuzlu gozden gecirmek,
yaraticiliginizi neyin atesledigini ve ne
zaman bir molaya ihtiyaciniz oldugunu
anlamaniza yardimci olabilir. Zihninizi
temizlemenin ve yaratici dinlenmeyi
tesvik etmenin harika bir yoludur.
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IYARATICI

BASKA YAPABILECEGIM
BIR SEY VAR MI?

Eglenceli Aktivitelere Katilin: Basit bir oyun oynayin, Lego
ile bir seyler insa edin, karalama yapin veya hatta yaratici
Uygulamalari deneyin. Eglenceli aktiviteler beyninizin
rahatlamasina ve yaraticilikla eglenceli bir sekilde

etkilesime girmesine yardimci olur.

Dogada Zaman Gecgirin: Doga, zihninizi temizlemenin § § §f é,;;
ve ¢cok fazla caba harcamadan ilham almanin harika bir % w " ,@"‘f %;%? ., |
yoludur. Sakin ortam beyninizin dinlenmesine ve a> )
gezinmesine yardimci olur. Telefonunuzu

kullanmaktan veya cok belirli bir sey disinmekten § @@W

kacinin - sadece cevrenin tadini ¢cikarin. %

Farkindalik veya Meditasyon Uygulayin: Farkindalik
zihni sakinlestirmeye yardimci olur ve yaraticiligi
zorlamadan distncelerinizin dogal olarak akmasini
saglar. Her giin 5-10 dakikanizi farkindalik veya
meditasyon yaparak gecirin. Nefesinize
odaklanabilir veya dislncelerinizin yargilamadan
akmasina izin verebilirsiniz. Headspace, Calm ve
diger Uygulamalar size rehberlik edebilir.
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DUYGUSAL
DINLENME

Bazen duygusal olarak
iyilesmenin en iyi yolu bir
adim geri cekilmek ve

kendinize nefes alacak
alan tanimaktir

Shawn Mendes



DUYGUSAL

DUYGUSAL DINLENME NEDIR?

Hic omuzlarinizda ¢cok fazla yuk tasidiginizi hissettiniz
mi?

Duygusal dinlenme tam da ihtiyaciniz olan sey olabilir.
Her sey duygularinizla gercek olmaktir.

Her seyiicinize atmak ya da iyi olmadiginiz halde iyiymis
gibi davranmak yerine, gercekte nasil hissettiginizi ifade
etmenize izin vermelisiniz.

Duygularinizi gizlemek veya surekli gicli gérinmeye
calismak kendinizi yorgun hissetmenize neden olabilir.

Acilmaniz ve gercekte neler olup bittigini paylasmaniz,
omuzlarinizdaki buyuk bir yuka kaldirabilir ve kendinizi
cok daha iyi hissetmenizi saglayabilir.

@
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DUYGUSAL

. DUYGUSAL DINLENMEYE i
IHTIYACIM OLDUGUNU NASIL
ANLARIM?

Her Zaman “Acik’” Hissediyorsunuz:
Hic iyi olmadiginizda bile iyiymis gibi davranmaniz
gerektigini hissediyor musunuz? Stresli, Gzgln veya
yorgun olsaniz bile her zaman mutlu veya sakinmis gibi
mi davraniyorsunuz? Her zaman "acik" olmak tam da
budur. Sanki bitin gin agir bir yik tasiyormussunuz

gibi.

Kolayca Sinirleniyor veya Hayal Kirikligina
Ugruyorsunuz:

Daha once sizi rahatsiz etmeyen kiclk seyler aniden
sinirlenmenize veya sinirlenmenize neden oluyor veya
telefon sarj cihazinizi bulamamak gibi klicik seyler
yUzinden sinirleniyorsunuz. Duygusal olarak
dinlenmeniz disik oldugunda, daha hassas

hissedebilirsiniz ve kiicik seyler normalde oldugundan
cok daha fazla digmelerinize basmaya baslar.
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DUYGUSAL

_ DUYGUSAL DINLENMEYE |
IHTIYACIM OLDUGUNU NASIL |
ANLARIM? )

Baglantisiz Hissediyorsunuz: Etrafiniz insanlarla
cevrili olsa bile, sanki hi¢ kimse sizin neler
yasadiginizi gercekten anlamiyormus gibi
hissettiginizi fark ettiniz mi? Ve ne kadar

etkilesimde bulunursaniz bulunun, kendinizi tam

olarak bagli hissetmiyorsunuz. Bu, duygusal
dinlenmeye ihtiyac duydugunuzda olabilir.

Duygusal Olarak Tukenmissiniz: Hi¢c enerjiniz
kalmamis gibi, tamamen tikenmis hissediyor
musunuz? Kendinizi sohbetlere katilmak istemezken

veya etrafinizda olup bitenleri umursamayacak kadar
yorgun hissedebilirsiniz.

En yakin arkadaslarinizla veya ailenizle
bile olsaniz, duygusal olarak verecek

hicbir seyinizin kalmadigini
hissedersiniz.

/
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e Kendinizi Daha Hafif

DUYGUSAL

DUYGUSAL DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Hissedeceksiniz: Duygularinizi
bastirmayi birakip gercekte neler
olup bittigini paylasmaya
basladiginizda, omuzlarinizdan bir
yuk kalkmis gibi hissedersiniz. Her
seyi icinizde tutmak yorucu ve
stresli olabilir. Duygusal dinlenme, o
stresi birakmaniz icin size bir sans
verir ve hayatin énintze cikardigi

her seyle basa ¢citkmanizi
kolaylastirir.

Daha Anlasildiginizi Hissedin: Kendinize
acilmaniza izin verdiginizde, insanlar

neler yasadiginizi daha iyi anlayabilirler ve
size daha fazla destek verebilirler. Bu, daha
az yalniz hissetmenize ve cevrenizdeki
insanlarla daha fazla baglanti kurmaniza
yardimci olur.
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DUYGUSAL

DUYGUSAL DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

« Daha lyi Ruh Hali: Duygularinizi ifade
etmenize izin vermek ruh halinizi
iyilestirmenize yardimci olabilir. Bu
duygulari gercekten disari vurdugunuzda
buyuk bir rahatlama hissi yasayabilir ve
daha dengeli ve huzurlu hissedersiniz. i? i? ik
Her seyin yolunda oldugunu iddia i
etmediginizde, sakin ve daha az stresli
hissetmek daha kolaydir.

7

Daha Fazla Enerji: Duygusal dinlenme

/
\enerjinizi geri verir. Nasil hissettiginiz
konusunda acik oldugunuzda, tim

enerjinizi bu duygulari bastirmaya

calisarak harcamazsiniz. Bu, gercekten
keyif aldiginiz seyler icin daha fazla
enerji aciga cikarir. Tamamen tikenmis
hissetmeden kendinize ve baskalarina
odaklanmaya daha hazir ve tazelenmis
hissedersiniz.
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DUYGUSAL

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

. Duygulariniz Hakkinda Gercekci Olun: Sizi
rahatsiz eden bir sey oldugunda bunu kabul
etmekten korkmayin. Okuldan kaynaklanan
stres, arkadaslarla yasanan dram veya
BeReaI sebepsiz yere moralinizin bozuk olmasi fark
’ etmeksizin, duygularinizi fark etmek

duygusal dinlenmenin ilk adimidir. Herkesi

mutlu etmek icin nasil hissettiginizi
gizlemek zorunda degilsiniz. Bazen iyi
olmamak sorun degildir.

~

= -
By =10

Sizi Yikselten insanlarla Zaman Gegirin: ~
Sizi anlayan insanlarla cevreleyin kendinizi,
kendiniz olmanizi rahat hissettiren
insanlarla. Duygusal dinlenme, genellikle
her zaman "acik"” olmanizi beklemeyen
insanlarla takilmaktan gelir ve ne olursa
olsun seni destekleyen.
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DUYGUSAL

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

Sizi Mutlu Eden Seyi Yapin: Bazen, duygusal dinlenme,
sizi iyi hissettiren basit bir sey yapmaktan gelir. ister
muzik dinlemek, ister en sevdiginiz diziyi izlemek,
ister bir keyif aldiginiz hobi. Sizi mutlu eden seyleri

yapmak icin zaman ayirmak duygularinizi yeniden sarj
edebilir.

. Konusun: Her seyi icinizde
tutmak, dinyayr omuzlarinizda
tasiyormussunuz gibi
hissetmenize neden olabilir.
Guvendiginiz birini bulun — bir
arkadas, aile lyesi veya hatta bir
danisman —ve aklinizdan
gecenleri konusun. Duygularinizi
baska biriyle paylasmak yuku
hafifletir ve anlasildiginizi
hissetmenizi saglar.




DUYGUSAL

BASKA YAPABILECEGIM
BIR SEY VAR MI?

Fiziksel Aktivite: Vicudunuzu hareket ettirmek duygusal
gerginliginizi atmaniza yardimci olabilir. Egzersiz, hatta hafif
aktiviteler bile zihninizi temizlemeniz ve duygularinizi islemeniz i¢in
size alan saglayabilir. Yoga, dans deneyin veya sadece kosuya cikin.

Gunluk Tutma: Duslncelerinizi ve hislerinizi yazmak, icinizde
tuttugunuz duygulari serbest birakmaniza ve aklinizdan gecenleri
islemenize yardimci olabilir. Ginlntz, nasil hissettiginiz veya sizi
rahatsiz eden herhangi bir sey hakkinda yazabilirsiniz.

Meditasyon veya Derin Nefes Alma: Meditasyon, zihninizi duygusal
karmasadan arindirmaniza ve yavaslatmaniza yardimci olur.
Duygusal ve zihinsel olarak dinlenmenin harika bir yoludur. Rehberli
meditasyon icin bir uygulama kullanmak, uygulamaniza daha fazla
odaklanmaniza yardimci olabilir.

Evcil Hayvanlarla Zaman Gecirmek: Evcil hayvanlar duygusal
rahatlik ve destek saglamada harikadir. Evcil hayvanlarla zaman

gecirmek Bir evcil hayvan rahatlamaniza, stresi azaltmaniza ve )
kendinizi daha az yalniz hissetmenize yardimci olabilir. %‘e.\\
\\
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SOSYAL
DINLENME

Kendine iyi bak, vicuduna
iyl bak, zihnine iyi bak,
ruhuna iyi bak. Sen sadece

bir tanesin.

Ariana Grande



ISOSYAL O

SOSYAL DINLENME NEDIR?

insanlarla vakit gecirdikten sonra, iyi vakit gecirmis
olsaniz bile, kendinizi bitkin hissettiginiz oluyor mu?

Sosyallesmek yorucu olabilir, 6zellikle de sirekli
enerjinizi emen insanlarla bir aradaysaniz.

Sosyal dinlenme, dengeyi bulmakla ilgilidir; sizi yoran
degil, enerjinizi yeniden sarj eden seyler yapmaktir.

Enerjinize iyi bakip,
kiminle vakit
gecireceginizi akillica
secerseniz, kendinizi
daha iyi hissedecek ve
hayatinizin kontrolint
daha fazla elinizde
tutacaksiniz.
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BSOS VAL

SOSYAL DINLENMEYE iHTIYACIM i+
OLDUGUNU NASIL ANLARIM? |

e Disarida Takildiktan Sonra Kendinizi Yorgun
Hissediyorsaniz: Sosyallesmeye vakit
ayirdiktan sonra, blyuk bir sey olmasa bile, /
kendinizi tamamen bitkin hissediyorsaniz,
sosyal bir dinlenmeye ihtiyaciniz olabilir.

Bu, sosyal pilinizin azaldiginin bir isaretidir.

insanlar "Fazla" Hissediyor: Eger
etrafinizda insanlar varsa (yakin
arkadaslariniz bile olsa) bunaltici
hissediyorsaniz veya normalde
sizi rahatsiz etmeyecek seyler
sizi kolayca rahatsiz ediyorsa, bu
kalabaliktan biraz uzaklagsmaniz
gerektiginin bir isareti olabilir.
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BSOS VAL

SOSYAL DINLENMEYE IHTIYACIN

OLDUGUNU NASIL ANLARIM?

/
N

Artik Sosyal Seylerden Keyif
Almiyorsunuz: Arkadaslarinizla
yapmayl sevdiginiz seyler birdenbire
sikici gelmeye basladiysa veya artik
sizi heyecanlandirmiyorsa,
heyecaninizi yeniden kazanmak i¢in
sosyal bir dinlenmeye ihtiyaciniz
olabilir.

Sahtekarlik Yaptiginizi
Hissediyorsunuz: Baskalarinin
yanindayken surekli
gulimsiyorsaniz veya iyiymis gibi

davraniyorsaniz, bu yorucudur.
Olmak istediginizden daha
sosyalmis gibi davraniyormus gibi
hissediyorsaniz, kendinize biraz
zaman ayirmaniz gerekir.

3
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BSOS VAL

SOSYAL DINLENME BANA NASIL
YARDIMCI OLABILIR?

e Daha Az Tiukenmis Hissedin: Enerjinizi tiketmeyen insanlarla
vakit gecirmek daha enerjik hissetmenize yardimci olabilir.
Tukenmis sosyal durumlardan ara vermek, ginintzi idare
etmek icin size daha fazla zihinsel ve duygusal yakit saglar.

e Daha Az Stres: Sosyal ortamlarda surekli "acik" oldugunuzda,
stresli olabilir. Sosyal dinlenme, rahatlamaniz icin alan
saglayarak bu baskiyi azaltmaniza yardimci olur. Bu, yeniden
sarj olmaniza ve zihinsel refahiniza bakmaniza yardimci olur.

o lyilestirilmis Ruh Hali: Yorucu insanlardan veya durumlardan
uzaklasmak ruh halinizi iyilestirmeye yardimci olur. Her
zaman cesur bir yiz takinmadiginizda veya yorgun
oldugunuzda kendinizi sosyal olmaya zorlamadiginizda daha
mutlu hissedeceksiniz.

e Glvende Artis: Sizi destekleyen arkadasliklar kurarak
kendiniz olma konusunda daha 6zguvenli hissedeceksiniz.
Sosyal dinlenme, sizi oldugunuz gibi takdir eden insanlarin
etrafinda olmaya tesvik eder, bu da iliskilerinizde kendinizi
daha guvende hissetmenizi saglayabilir.
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BSOS VAL

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

: % Kendinizi Kontrol Edin: Arada

é | | sirada, nasil hissettiginizi
| kontrol etmek icin bir an ayirin.

Sosyal olarak bitkin
hissettiginizi fark ederseniz,

kendinize geri cekilip mola
vermek icin zaman taniyin.

Sosyal Zamaniniza Sinirlar Koyun: Bazen hayir

demek sorun degildir! Yorgun hissediyorsaniz
veya sadece takilmak istemiyorsaniz, kendinize
zaman ayirdiginiz icin kottu hissetmeyin. Sinirlar
koymak, sosyallesmeye ne kadar enerji
harcadiginizi kontrol etmenizi saglar. Sosyal bir
molaya ihtiyaciniz varsa ancak yine de biraz
takilmak istiyorsaniz, btiyuk gruplarda olmak
yerine yakin bir arkadasinizla biraz zaman
gecirmeyi planlayin. Daha rahatlatici ve daha az

N
stresli olabilir.
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BSOS VAL

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

Sizi Yeniden Sarj Eden insanlarla Zaman
Gecirin: Kendinizi iyi hissettiren insanlarla,
sadece rahatlayip kendiniz olabileceginiz
arkadaslarinizla zaman gecirmeye odaklanin.
Bu tir arkadasliklar sizi yormaz, aksine daha
enerjik hissetmenizi saglar.

Sosyal Medyayi Sinirlayin: Sosyal
medya bazen strekli gincellemeler,
mesajlar ve baglantida kalma
baskisiyla bunaltici olabilir.
Kaydirmaya dizenli araliklarla ara

vermek, kendinize odaklanmaniz icin
size alan saglayabilir ve "her zaman
acik" hissini azaltabilir.
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BSOS VAL

BASKA YAPABILECEGIM
BIR SEY VAR MI?

Duasuk Enerjili Aktiviteleri Deneyin: Hala arkadas istiyorsaniz ancak
cok fazla enerjiniz yoksa, ailenizle film izlemek veya oyun gecesi
dizenlemek gibi cok fazla caba gerektirmeyen aktiviteleri secin.

Yorgun hissetmeden de bir seyler yapabilirsiniz.

Sessiz Bir Yerde Rahatlayin: Guraltiden ve sosyal
aktivitelerden uzak, sessiz bir yer bulmak, sadece birkac
dakika bile olsa, 6zellikle kendinizi bunalmis hissediyorsaniz,
zihinsel olarak sarj olmaniza yardimci olabilir. Birka¢ dakika
rahatlayabileceginiz sessiz bir yer bulun. Bir kitap, biraz mizik
getirin veya disuncelerinizi toplamak icin sessizce oturun.

Rahat Bir Gece Gecgirin: lyi vakit gecirmek icin
her zaman disarida olmaniz gerekmez. Yalniz

\\\ I ““ gecirilen sessiz bir gece, enerjinizi yeniden
®® kazanmak icin tam da ihtiyaciniz olan sey

olabilir. En sevdiginiz filmi izleyin, kitap okuyun

“ veya bir diziyi arka arkaya izleyin. Baska

6 kimsenin dahil olmadigi bir dinlenmenin tadini

cikarin ve sadece sizi rahatlatan seye odaklanin.
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RUHSAL
DINLENME

Nefes al, birak ve
kendine bu anin
kesinlikle sahip
oldugun tek an

oldugunu hatirlat

Oprah Winfrey



IMANEVI

RUHSAL DINLENME NEDIR?

Gunluk hayatin siradanligindan 6te, sizin icin gercekten
neyin 6nemli oldugunu, sizi neyin sakinlestirdigini ve
baglantida hissettirdigini hic merak ettiniz mi?

Iste tam bu noktada ruhsal dinlenme devreye giriyor. Bu
sadece dinle ilgili degil; hayatinizda anlam, amac¢ ve huzur
duygusu bulmakla ilgilidir.

Bazen okul, arkadaslar ve gunlik
stresle o kadar mesgul oluyoruz ki, bir

adim geri cekilip bizim icin neyin
onemli oldugunu disinmeyi
unutuyoruz.

Ruhsal dinlenme, bu seyler tGzerinde
disinmek ve kendinizi

daha saglam hissetmek
icin zaman ayirmak anlamina gelir,
bdéylece hayatinizda daha iyi bir amac
ve yon duygusuna sahip olabilirsiniz.
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II\/IANEVI

RUHSAL DINLENMEYE IHTIYACIM
OLDUGUNU NASIL ANLARIM?

. Kendinizden veya Baskalarindan Kopuk Hissetmek: Hic

kendinizi biraz kaybolmus, uyum saglayamamis veya ait
olmamis gibi hissettiginiz oldu mu? Belki de arkadaslarinizdan
veya hatta kendinizden uzak hissediyorsunuz. Bu his, ruhsal
dinlenmeye ihtiyaciniz oldugunun bir isareti olabilir; kim
oldugunuzla ve sizin icin gercekten 6nemli olan seylerle
yeniden baglanti kurma sansi.

Hayat Sikici veya Anlamsiz Geliyor: Eger sizi mutlu eden seyler
artik sikici geliyorsa veya heyecan verici gelmiyorsa, daha buyuk
bir seye daha derin bir baglantiyl kaciriyor olabilirsiniz. Manevi
dinlenme, yeni bir anlam bulmaniza ve heyecani hayatiniza geri
getirmenize yardimci olabilir.

Stres veya Endiseyle Bunalmis Hissetmek: Eger hayat o kadar
stresli geliyor ve rahatlayamiyorsaniz, bu ruhsal bir dinlenmeye
ihtiyaciniz oldugu anlamina gelebilir. Huzur ve denge bulmak icin
bir mola vermek daha sakin ve daha topraklanmis hissetmenize
yardimci olabilir ve icinizde iyi hissetmenize yardimci olan seyleri
size hatirlatabilir.
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IMANEVI

RUHSAL DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

e Kendinizle Daha Uyumlu Hissedin: Manevi \ | /
dinlenme, gercekte kim oldugunuzu

anlamaniza yardimci olur. Disinmeniz ve

yeniden sarj olmaniz icin alan saglar,
boylece degerlerinize ve sizin icin nemli
olan seylere daha bagli hissedersiniz.
Karar almak ve hayatta yol almak ¢ok

daha kolay hale gelir.

Daha Az Stres, Daha Fazla
Rahatlama: Hayat bunaltici
geldiginde, ruhsal dinlenme biraz
denge bulmaniza yardimci
olabilir. Bu, kaosun Gzerinde bir
duraklama digmesine basmak
gibidir ve size bir an verir.
Nefes alin, rahatlayin ve stresle
daha iyi basa cikin, boylece her
sey her zaman ¢cok yogun
hissettirmez
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II\/IANEVI

RUHSAL DINLENME BANA
NASIL YARDIMCI OLABILIR?

Ruh Halinizi iyile§tirin: Manevi dinlenme, kendinizi
daha pozitif ve enerjik hissetmenizi saglayabilir.
Daha buylk bir seyle baglanti kurmak icin zaman

ayirdiginizda -ister doga, ister degerleriniz, isterse
sadece sessizce disinmek olsun- kendinizi daha iyi
hissedecek ve duygularinizi daha iyi kontrol
edebileceksiniz.

Ne istediginize Dair Daha Net Bir
Resme Sahip Olun: Kendinizi
kaybolmus veya kafaniz karisik
mi hissediyorsunuz? Manevi
dinlenme, size her seyi
dislinmeniz ve sizin icin neyin
onemli oldugunu netlestirmeniz
icin alan saglar. Her sey karmasik
veya belirsiz géorindigiunde
nereye gittiginizi anlamaniza

yardimci olur.
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IMANEVI

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

Disiinmek icin Zaman Ayirin: Hayat asiri
yogun olabilir ve okul, arkadaslar ve sosyal
medyaya kapilmak kolaydir. Her gin
sadece oturup hayatinizda olup bitenleri
disinmek icin birka¢c dakika ayirmak,
kendinizi daha saglam hissetmenize
yardimci olabilir. Gintuntz hakkinda gunlik
tutmayi veya "Benim icin gercekten énemli
olan sey nedir?" veya "Buglnden ne
istiyorum?" gibi sorulari yanitlamay:i
deneyin. Zihninizi temizlemenin ve

kendinizle baglanti kurmanin harika bir

yoludur.
Dogada Zaman Gecirin: Bazen, zihninizi
temizlemek ve kendinizle yeniden baglanti ?}

kurmak icin ihtiyaciniz olan tek sey biraz

temiz havadir. Dogada olmak -ister ylruyuse
cikmak, ister bir agacin altinda oturmak, istefs
gin batimini izlemek olsun- daha huzurlu '
hissetmenize ve etrafinizdaki dinyayla
uyumlanmaniza yardimci olabilir.
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IMANEVI

YARDIMCI OLMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

| am Gratesul
Minnettarlik Egzersizi Yapin: Minnettar FOT

oldugunuz seyleri disunmek icin bir

dakikanizi ayirin. Biyuk seyler olmak *
zorunda degil; glizel bir yemegi, bir *
arkadasinizla yasadiginiz komik bir ani
veya zor bir ginit atlatmis olmanizi takdir
etmek kadar basit olabilir. Minnettarlik,
odak noktanizi hayatinizdaki olumlu
seylere kaydirmaniza yardimci olur.

Kendinize Karsi Nazik Olun: Manevi
dinlenme ayni zamanda her sey
mikemmel olmadiginda kendinize bir
mola vermek anlamina gelir. Hata
yapmak veya her seyi cozememis olmak
sorun degil. Kendinize nazik davranin
ve elinizden gelenin en iyisini
yaptiginizi hatirlatin.
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IMANEVI

BASKA YAPABILECEGIM
BIR SEY VAR MI?

Yaraticiliginizi Kullanin: Yaratici aktiviteler giinlik kosusturmacadan
bir mola vermenizi ve ruhsal yaniniza ulasmanizi saglayabilir. Resim
yapin, cizin, siir yazin veya muzik calin—hicbir baski olmadan
kendinizi yaratin. Bu, i¢ benliginizi ifade etmenin ve daha derin
duygularla veya distncelerle baglanti kurmanin harika bir yoludur.

ilham Verici Bir Seye G6z Atin: Ruh halinizi
iyilestirmek ve baglanti kurmak icin kitaplar,
videolar veya podcast'ler gibi ilham verici iceriklerle
etkilesime gecin. Yeni bakis acilari ve heyecan
kazanmak icin kisisel gelisim, maneviyat veya
yasam deneyimleriyle rezonans olusturan

materyalleri secin.

Affetmeyi Uygulayin: Ofke veya kin tutmak sizi yorgun ve stresli
hissettirebilir. Affetmek -ister baskasi ister kendiniz olsun-
kendinizi cok daha iyi hissetmenize ve olumsuz hislerden
kurtulmaniza yardimci olabilir. Sizi rahatsiz eden birini veya bir
seyi disunin ve onu birakmaya calisin. Affetmek unutmaniz
gerektigi anlamina gelmez, ancak daha hafif, daha az stresli ve
kendinizle daha barisik hissetmenize yardimci olabilir.

r=sr



=




OZET




IC")ZET

Dr. Saundra Dalton-Smith kitabinda hepimizin
yenilenmis ve dengeli hissetmek icin ihtiyac duydugu 7
farkli dinlenme tirinden bahsediyor. Sadece uykudan
bahsetmiyoruz; vicudunuzdan zihninize, duygulariniz ve
ruhunuza kadar vicudunuzun her bir parcasinin yeniden
sarj olma sansina sahip olmasi gerekiyor.

Bu kilavuz onun fikirlerini alip daha anlasilir hale
getirdi, boylece dinlenmenin sadece uzanmak degil,
farkli sekillerde kendinize bakmak oldugunu
gorebiliyorsunuz.

Ister duyularinizi
dinlendirmek icin ekranlardan
uzak durmak, ister duygusal
destege ihtiyaciniz oldugunda
biriyle konusmak veya sizin
icin 6nemli olan seyleri
dislnerek sessiz bir zaman
gecirmek olsun, her dinlenme
taru saglikli kalmanizda ve
kendinizi iyi hissetmenizde
buyuk rol oynar.
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Bu farkli sekillerde nasil dinleneceginizi 6grenerek,
kendinize yeniden sarj olma ve hayata daha fazla eneriji,
berrak bir zihin ve olumlu bir tutumla baslama sansini
veriyorsunuz. Ve unutmayin, ihtiyaciniz oldugunda geri
cekilip kendinize zaman ayirmaniz tamamen normaldir.

Dinlenmek ekstra bir sey degildir; kendinizi en iyi //
sekilde hissetmeniz, dengede kalmaniz ve hayatin

)

karsiniza ¢cikaracagi her seye hazir olmaniz icin ihtiyac >

duydugunuz bir seydir.

Artik 7 tir dinlenmeyi 6grendiginize gore, hangilerine
en ¢cok ihtiyaciniz oldugunu disinmeye
baslayabilirsiniz. Kendinize bu yollarla iyi bakarak,
stresle daha iyi basa cikacak, kendinize ve baskalarina
daha bagli hissedecek ve daha dengeli, mutlu bir hayat
yasayacaksiniz.

N
—

< Burada sunulan tim tavsiyeler, genclerle calisma

- Q konusunda uzmanlasmis Bilissel Davranisci

> N Terapist ve Danisman olan ortak yazar Nettie

Ve Bowie'nin rehberliginde sunulmaktadir.
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