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aba ve motivasyon ruhunuzu
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geng tutar
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< Takintili ve sabit fikirli olmayin.
lletisime agik olun. Unutmayin
farkh dustnceler ruhuzu ve
kisiliginizi gelistirir.

Saglikh bir ruh hali ve beden igin
beslenmenize dikkat edin.

Daha mutlu bir yagam igin mizahi ve
glilimsemeyi hayatinizin bir pargasi haline
getirin. Bol bol kahkaha atabileceginiz

ortamlar yaratmaya galisin a

.
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» Insanlari oldugu gibi farkhliklariyla
kabul edin. Bu iyi olusun en temel
gereksinimidir.

Ruhunuzu kemiren slipheleri
icinizde biriktirmeyin. Arastirin!
Stphe ruhunuzu yaslandirir.

KiSISEL RUH SAGLIGI
TOPLUMUN RUH
SAGLIGINI INSA EDER

idil RAM ve Uskidar Universitesi Ruh Saghg videosundaki
bilgilerden yararlaniimigtir.

10 EKIM
DUNYA RUH SAGLI|G)
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RUH SAGL|GI

Saglik, yalnizca hastalik ya da
sakathgin bulunmamasi degil, ayni
zamanda bedensel, ruhsal ve sosyal
olarak “tam bir iyilik” halidir

Ruh saghg, psikolojik iyi hal veya
zihinsel bir bozuklugun olmadigi diizeyi
acgiklar. Tatmin edici diizeyde duygusal
ve davranissal islevlerini strdiirebilen
bir kisinin durumudur. O

10 Ekim, dinyada ruh saghg:
konusunda farkindalik
yaratmak ve ruh saghgi ile
ilgili sorunlara ¢6zim
bulmak amaciyla, Birlesmis
Milletler tarafindan “Dinya
Ruh Saghg) Guni” olarak ilan

edilmistir.
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Ruh sagligi erken gcocukluktan
6lime kadar devam eden ve
disince, iletisim becerileri,
6grenme, duygusal gelisim,
kendine gtiven gibi bir dizi
slireci ifade eden bir
kavramdir.

Genel olarak bakildiginda birey
yasamini, gegmekte olan
zaman diliminin icinde ve
degisen mekanlarda,
kendisiyle, ailesiyle, yakin
cevresiyle, icinde yasadigi
toplumla, yaptigi is ya da
gorevi ile yogun bir iligkiler ag:
slirdiirmektedir.

Eger bu iliskiler aginda;
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« Uyum

- Doyum
mevcut ise birey ruhsal agidan
saghkhdir.
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