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Gununuz
nasil gecti?

Sohbet acanlar

Sevdiklerimizi ne kadar onemsesek

de, bazen hayatinizdaki gencler veya
geng yetiskinlerle iyi tartismalari nasil
baslatacaginizi bilmek zor olabilir. Bu
sohbet acanlarla isinizi kolaylastirin.
Ilginc sohbetlere ilham verebilecek ve
IKinizi de tek kelimelik cevaplarin otesine
tasiyabilecek bir soru bulmak icin "Basla”
dugmesine tiklayin.

Basla




Nereden

baslayacaginizi O
sasirdiginizda

SIZE.

destek oluyoruz

Karistir

Optum EAP ayricaliklarindan en iyi
sekilde yararlanin.

Sizin i¢in nelerin mevcut oldugunu ogrenmek
icin livewell.optum.com adresini ziyaret edin.
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En son he zaman
hissettiniz <= ?

O
>

O

Karistir

Bazen hepimiz uzgun hissederiz. Ancak
sevdiginiz biri kendini sik sik uzgun, umutsuz
veya sinirli hissediyorsa, bu bir depresyon
belirtisi olabilir. Aktivitelerden daha az keyif
almak, uyku ve yeme dlzeninde degisiklikler
yasamak da bunun belirtileri arasinda
olabilir.t

1. World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13,2021. Accessed December /7, 2021.
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Gece
uyuyamadiginizda ne
yaparsiniz?

Karistir

Geceleriyeterli uyku almak hem gencler hem
de yetiskinler icin onemlidir. Sevdiklerinizle,
geceleri telefonlarini yatak odasinin disinda
tutmak ve okula dinlenmis gidebilmeler:

icin yeterince erken yatmak gibi saglikli
aliskanliklar hakkinda konusun.
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En sevdiginiz
vemek hangisi?
Ve neden?

N

Karistir

Beslenme, bUyUme cagindaki gencler de
dahil olmak uzere her yastan insan icin
onemlidir. Cocugunuzun ne yedigi ve ne
zaman yedigi dusuncelerini ele gecirmeye
basladiysa, bu potansiyel bir yeme
bozuklugu belirtisi olabilir.




Bir hafta boyunca sosyal
medya kullanamayacak
olsaydiniz ne yapardiniz?

w1

Karistir

Sosyal medya, bazi insanlarin baskalarinin
kendilerini onaylayip onaylamadigi konusunda
endiseli hissetmelerine, surekli bildirimlerden
bunalmalarina ve bir seyleri kacirdiklari
endisesine kapilmalarina neden olabilir* Genc
kadinlarda Instagram'in sik kullanimi, vucut
memnuniyetsizliginin yani sira anksiyete,
depresyon ve dusuk ozsaygi ile de iliskilidir.?

1. Steele RG, Hall JA, Christofferson JL. Conceptualizing digital stress in adolescents and
young adults: Toward the development of an empirically based model. Clin Child Fam
Psychol Rev.2020 Mar;25(1):15-26. pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31392451/.

2. Sherlock M, Wagstaff DL. Exploring the relationship between frequency of Instagram use,
exposure to idealized images and psychological well-being in women. Psychol Pop Media
Cult.2019;8(4):482-490. psycnet.apa.org/record/2018-15210-001.
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ENn son he zaman
gercekten mutiu
hissettiniz?

Karistir

Surekli mutlu hissetmek gercekci degildir.
Hepimizin kotu gunleri vardir. Fakat,
hayatinizdaki genc¢ veya genc yetiskin bir
suredir kendini uzgun hissediyorsa, bu bir
depresyon belirtisi olabilir. Diger belirtiler
arasinda sinirli hissetmek, uyumakta
zorlanmak veya cok fazla uyumak ve suclu
veya degersiz hissetmek yer alir?

1. World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/
depression. September 13,2021. Accessed December /7, 2021.



r &
Evde diger yerlerde
oldugundan daha farkli mi

davraniyorsunuz?
O l
Karistir

Is yerinde daha profesyonel, arkadaslarla
daha eglenceli olmak gibi, davranislarimizi
duruma uydurmak genellikle uygundur.
Bununla birlikte, 60zgun benliklerimizi
bulmak ve her birimizi benzersiz kilan seyin
bizi harika yapan sey oldugunu bilerek
kendimize guvenmek de dnemlidir.
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Gergin hissettiginiz bir
zamani anlatin.
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Karistir

Ister sinif 6niinde sunum yapmak ister
yeni bir sey denemek olsun, hepimiz
bazen gergin oluruz. Ancak sik sik gergin
olmak - genel olarak veya belirli durumlar
hakkinda - anksiyete belirtisi olabilir.*

1. World Health Organization. The ICD-10 classification of mental and behavioural

disorders. who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. Accessed
December 7,2021.
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Su anda en ¢ok
endise duydugunuz
konu nedir?

o @

Karistir

Herkes bazen endiselenir, ancak surekl
endiselenmek anksiyete belirtisi olabilir.*
Sevdiginiz kisiyi etkiledigini dusintyorsaniz,
yardim almak icin iletisime gecin. Saglikl
beslenme, egzersiz, uyku ve tarkindalik ruh
sagligina da yardimci olabilir.?

1. World Health Organization (WHO). The ICD-10 classification of mental and
behavioural disorders. who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992.
Accessed December 7,2021.

2. WHO. Looking after our mental health. who.int/campaigns/connecting-
theworld-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-

health. Accessed December 7 2021.
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Bugun nei¢in
minnettarsiniz?
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Karistir

Minnettar oldugumuz seylere
odaklanmak hepimizin daha iyi
hissetmesini saglayabilir. Sevdiklerinizi
her sabah veya her gece yatmadan once
kendilerine ne icin minnettar olduklarini
sormaya tesvik edin. Bir hafta sonra, farkli
hissedip hissetmediklerine bakin.
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Sizin i¢in en degerli

olan sey nedir?
) @
O
Karistir

Hepimizin deger verdigi seyler tarklidir.
Bazilariicin iliskiler - ve belki de onlardan
kalan hatiralar - cok 6nemlidir. Digerleri
icin satin aldiklarimiz bayuk onem tasir.
Sevdiklerinizden bir an i¢cin gercekten neye
onem verdiklerini dusunmelerini isteyin.
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Vazgecmek

iIstediginiz bir
aliskanliginiz nedir?

@ O

Karistir

O

Minnettarlik duymak veya duzenli egzersiz
yapmak gibi bazi aliskanliklar harikadir.
Normal sigara ve elektronik sigara gibi
digerleri saghigimizicin iyi degildir. EGer
cocugunuzun ya da genc yetiskininizin
vazgecmek istedigi bir aliskanhgi varsa,

bu aktiviteyi yapmasini neyin tetikledigine
dikkat etmesini ve bunu ortadan kaldirmaya
calismasini soyleyin.
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Ne icin viral olmak
Isterdiniz?
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Karistir

Arkadaslar birbirlerini notlarini yukseltrnr

eleri

veya sevdikleri aktiviteleri yapmalari icir
tesvik ediyorsa, akran baskisl iyi bir sey
olabilir. Ancak gencler, digerlerini hizl
araba kullanmalk, icki icmek veya dersten
kacmak gibi riskli davranislar konusunda
baskiladiginda, bu kesinlikle olumsuz olabilir.
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Bir adada mahsur
kaldiniz. Once kime
mesaj atarsin? Neden?
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Karistir

Ister gercek bir acil durum isterse gunlik
hayat olsun, iyi bir destek sistemine sahip
olmak onemlidir. Sevdiklerinizin, ister
arkadas, ister aile, ister profesyonel olsun,
kime guvenebileceklerini bildiklerinden
emin olun.
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Size bir seyler hissettiren

son kitap, sarki veya film
neydi?

Karistir

Hepimiz duygular yasariz: mutluyuz,
Uzgunuz, sinirliyiz, 6fkeliyiz ve cok

daha fazlasi. Duygularimizi anlamayi

ve yonetmeyi ogrenmek hayatlarimiz
Uzerinde buyuk bir etkiye sahip olabilir.

1. World Health Organization. Adolescent mental health. who.int/news-room/fact-sheets/
detail/adolescent-mental-health. November 17,2021. Accessed December 7, 2021.
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£100 bulsaydiniz ne
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Karistir

yapardiniz?

Yetiskin olarak nasil akilli finansal kararlar

alinacagini bilmek genell
yillarinda finansal egitim|
Cocugunuza kisa ve uzur
kazanmanin, butce yapm

ikle genclik

e baslar.

vadeli hedeflericin
anin ve tasarruf

etmenin onemini o6gretir
kartlarinin nasil isledigini
emin olun.

. Kredilerin ve kredi
de anladiklarindan
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Birkac¢ yil icinde
basarmay! umdugunuz
sey nedir?
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Karistir

Cogu genc "Buyuyunce ne olmak istiyorsun?”
sorusunu duymustur. Cogu genc gibi onlar
da emin degillerse bu durum g6z korkutucu
ve stresli olabilir. Hedefler belirlemek ve
bunlara nasil ulasilacagini bulmak harika olsa
da, hayatinizdaki genclere cok fazla baski
yapmadiginizdan emin olun.
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Hangi emoji bugunku
ruh halinizi tanimhyor?

o d@

Karistir

Birinin en son ne zaman

"Nasilsin?" diye sordugunu dasunun. "Ben
lyiyim" deme ihtimaliniz cok yuksek. Ancak
gercek su ki, her zaman iyi degiliz. Bazen
neseli, kizgin, uzgun, gergin, sinirli ve

cok daha fazlasi oluruz. Gencg veya genc
yetiskininizin gercekten nasil hissettiklerini
itiraf etmenin ve ihtiyac duyduklarinda
yardim istemenin sorun olmadigini
anladigindan emin olun.
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Senidahalyi

desteklemek ic¢in ne
yapabilirim?

O

Karistir

Ebeveyn olmak zor bir sey. Genc olmak

da oyle. Birbirinize karsi acik olun ve
desteklendiginizi hissetmek icin gercekten
neye ihtiyaciniz oldugunu paylasin. Ik basta
garip gelebilir,ancak guclu bir iliskinin
modelini olusturabilir - ki bu, gelecek yillar
icin onemli olacak bir seydir.




’ o)
Neden iyi bir

dost oldugunuzu
dusunuyorsunuz?

N

Karistir

Guven, durustluk, karsilikli saygi, iyi iletisim
.. Iyi bir arkadasi - ve romantik seyler
yasamak isteyeceginiz iyi bir insani -
belirleyen sey nedir? Sevdiklerinizin saygt
ve saglikli ozelliklere dayali iliskileri nasil
sececeklerini anladiklarindan emin olun.
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Yaptigim en utang verici
sey neydi?

O

Karistir

O

Cocugunuzla olumlu ve acik bir iliski
kurmak onemlidir. Bu, onlarin gorus
farkliliklarina acik olmayi ve duygularini
gercekten dinlemeyi ve onlarla
Ilgilendiginizi gostermeyi icerir.




Ne yapmak icin daha

fazla motive olmak
isterdiniz?

Karistir

BlUyUk hedeflere sahip olsak bile,

motive olmak her zaman kolay degildir.
Sevdiklerinize onlari neyin motive ettigini
sorun. Ice ydénelik motivasyon, bir seyi

kisisel olarak 6dullendirici buldugumuzicin
yapmamizdir. Disa yonelik motivasyon, bir
seyi odul almak veya cezadan kacinmak i¢in
yapmamizdir. Her iki tur de hedeflerimize
ulasmamiza yardimci olabilir. Sadece olumlu
nedenlere odaklandiginizdan emin olun.




Kendinizle ilgili en
sevdiginiz sey nedir?

O WO

Peki ya en az sevdiginiz?
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Karistir

Ozsaygl, kendinize deder vermek ve sayg
duymakla ilgilidir. Sevdiklerinizi tum iyi
ozelliklerini disunmeye tesvik edin. Saglikli
bir 0zsayglya sahip olmalarina yardimci
olabilir ve bu da okulda, iste ve hayatlarinin
diger alanlarinda kendilerini gluvende
hissetmelerine yardimci olabilir.
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Gurur duydugunuz sey
nedir?
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Karistir

Yaptigimiz isten ve kim oldugumuzdan
gurur duymak onemlidir. Hayatinizdaki
gencleri kendilerini ve basarilarini kutlamak
Icin zaman ayirmaya tesvik edin. Maraton
kosmak ya da universiteye girmek gibi
bUylk basarilar olmasi gerekmez. lyi bir
arkadaslik yapmak ve baskalarina yardimda

bulunmak gibi gundelik eylemler de gururu
hak eder.
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Bugune kadar yaptiginiz
en zor sey heydi?

&
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Karistir

Ister atletik bir hedefe ulasmalk, ister
seyirci onunde sarki soyleme cesaretini
gostermek ya da sevdigimiz birinin
kaybliyla basa cikmak olsun, hepimiz
buyuk zorluklarla karsi karsiya kaliriz -
bazilarini kendimiz seceriz, bazilariyla ise
basa cikmak zorunda kaliriz. Sevdiklerinizi,
ustesinden geldikleri ve gelecekte

yapabilecekleri her seyi kutlamalariicin
tesvik edin.
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En cok neyden
korkarsiniz?

O
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Karistir

Yilanlar. Ucmak. Topluluk onunde konusma.
Yukseklik. Cogumuz bir seylerden korkuyoruz.
Korkular genellikle zararli degildir, ancak
cocugunuzun veya genc yetiskininizin bir
seyden kacinmak icin gercekten kendi
yolundan ciktigini gorurseniz, bu bir fobi
olabilir - cok guclu, sure giden bir korku.
Fobilerin cogu tedavi edilebilir, bu nedenle
sevdiginiz kisiyi yardim almaya tesvik edin.*

1. World Health Organization. The ICD-10 classification of mental and behavioural disorders.
who.int/classifications/icd/en/GRNBOOK.pdf. 1992. Accessed December 7,2021.
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Yaptiginizyada

gordugunuz son nazik
davranis neydi?

Karistir

Baskalarina karsi nazik olmak sadece onlar
icin iyi degildir. Ayrica mutlulugumuzu
artirabilir, saadetimizi iyilestirebilir ve
fiziksel saglgimiza fayda saglayabilir.! Bu
nedenle cocugunuzu her gin nazik olmanin
yollarini aramaya tesvik edin. Kapiyi tutmak
veya biriyle yemek paylasmak gibi kuguk
eylemler - sosyal temas iceren eylemler -
anonim veya cevrimici eylemlerden bile
daha fazla fayda saglayabilir.

1. Abrams Z. The case for kindness. American Psychological Association. apa.org/news/apa/
kindness-mental-health. August 2021. Accessed October 20, 2021.
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Herhangi bir super guce sahip
olsaydiniz, bu ne olurdu? Peki

bunu gunluk yasaminizda
nasil kullanirsiniz?
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Karistir

Ucamasak, gorunmez olamasak ya da

cizgi romanlardaki ve super kahraman
filmlerindeki diger harika seylerden
bazilarini yapamasak da, hepimizin bizi
kendi yollarimizda harika yapan yetenekler!
ve ozellikleri var. Sevdiklerinize kendi guclU
yanlarini ve baskalarinda gordukleri guclu
yanlari takdir etmeyi ogretmek icin biraz

zaman ayirin.




Uyandiginiz andan uykuya
daldiginiz ana kadar
mukemmel bir gun nasil
olurdu?
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Karistir

O

Mukemmel bir gune ulasmak zor olabilir,
ancak her gun keyif aldigimiz ve sagligimiz
icin onemli olan seylere zaman ayirmak
onemlidir. Ailenize yeterli uyku aldiklarindan
emin olarak ise baslamalarini soyleyin.
Ardindan, okumak, bir arkadasla takilmak,
muzik calmak veya hoslandiklari baska bir
sey yapmak icin biraz "kendilerine zaman"
ayirdiklarindan emin olun.
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