Ruh saglugi

lyi olmamiz igin saglikli bir ruh,
saglikii bir viicut ve saglkh bir .
gevre kadar onemlidir. Saglik bir
ruh, giindelik yagami surdiirmeye,
sorumluluk almaya, cesaretli
olmaya, hedeflere ulasmaya,
seving hissetmeye Ve mutlu
olmaya yardime! olur.
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Konusmak yardimci olur!

Benzer seyler hisseden veya benzer sekilde
etkilenen insanlarla konugmak, omuzlardaki
yilkii hafifletebilir. Benzer durumdaki insanlarin
bulustugu danisma merkezleri veya gruplar
bulunmaktadir.

Berlin i¢cin yardim onerilerini
burada bulabilirsiniz:

www.HelpIsOk.de

Endiselerinizle
‘ yalniz degilsiniz!

Yardim almakta sorun yok ...

www.HelpIsOk.de



Ruhsal yaralar

Bazi insanlar hayatlarinda

kotti seyler yagamuglardir.

Bu 6zellikle yurtlarindan
kacmis insanlar igin gecerlidir.
Yasadiginiz kotu seyler arttikea,
ruh saghginizin zarar gérme
riski de artar.

Bunlar size tanidik
geliyor mu:
lyi uyuyamiyorsunuz veya uyumaniza
ragmen her zaman yorgun musunuz?
Gnlik iglerinizi ancak guicliikle mi
gerceklestirebiliyorsunuz?
Sik sik kalp carpintiniz,
hatta agriniz mi var?
Stirekli tizgiin miisiiniiz ya da higbir

sey hissedemiyor musunuz? 0\
Yoksa ¢abuk mu /
sinirleniyorsunuz? %i§

Bunlar ruhsal yaralarin belirtileri olabilir.

Ne yazik ki, ruhtaki bu yaralar kendiliginden
iyilesmez. Yaral bir ruh kirk bir bacak

gibi iyilesmez.

Yardimci olmayanlar

Yasadiklarini unutmak ya da fiziksel veya
sihinse! olarak kendilerini zinde tutmak igin
baz! insanlar bagimhlik yapan maddeler
kullanir. Bunlar alkol ve sigara gibi yasal
olan ya da esrar veya eroin gibi yasa digl
uyusturucular olabilir
Uyusturucular sadece kisa bir stire _ya__rdumcn
olur — sonrasinda durum daha da kotulesir. .
Giinki kotd duygularn ve hatiralarn setgeplerl
kalmaya devam eder. Uyusturucular bagimhlik
yapabilir; bu da onlar olmadan yagamanin ok
zor olacagi anlamina gelir.
Uyusturucular daha gok sorun ge_)ti.rir ve
6rnedin gocuklannizia ilgilenmenizi ve onlara
iyi bakmanizi engeller. ] -
Uyku haplar, yatigtincilar veya agn kesiciler
gibi ilaglar da bagimlilk yapabilir.
Bu ilaclar daima tibbi gozetim altinda
kullaniimalt ve de uzun bir
siire alinmamalidir.

¢

Kendinize iyi bakin!
Ginlik yagamda basit seyler, ruhu
sakinlestirmek ve bedeni rahatlatmak )
icin size yardimci olabilir, 6rnegin:
Dinlenmek icin giinde en az bir kez gergekten
mola verin — akill telefondan uzak.
Yiiriiyiise ¢ikin ve temiz havada
hareket edin.
Spor rahatlatir — yapmaktan hoslandiginiz
bir spor tiirii var mi?
Arkadaslariniz ve tanidiklarinizla
zaman gegirin.
Bos zamanlarinizda keyif aldiginiz
seyleri yapin.
Miimkiinse yatmadan 6nce oday!
havalandirn ve gay veya kahve icmeyin.

Ancak ruh gok fazla yaralanmigsa,
kisinin iyilesmesi igin bunlar tek
basina yeterli degildir. Bazen,

ruh saghgi konulaninda bilgili olan,
ailenin disindakiler de dahil olmak
lizere diger insanlardan destege
ihtiyaciniz vardir.



