Korkung olaylar olmu ssa...
ardindan bazikayetler ortaya ¢ikabilir. Orrgn:

e Kendi yaaminizla veya bdalarinin gelecgyle ilgili umutsuziuk
e Kolayca hiiztinlenme veya 6fkelenme

e Konsantre olma gucil

e Surekli tetikte olma, dikkat kesilme ve Grkme

» Igsel duyarsizlik, seving duyamama

« Insanlardan, yerlerden veya faaliyetlerden kaginma

e Hos olmayan riyalar gérme.

Bu sikayetler, anormal yasantilara normal tepkilerdir!



Yarari olacak seyler ...
« Konwarak bakalarindan destek almak. » Bagka insanlarla zaman gecirmek.

« Oyalanmak icin keyiflseylerle @grasmak (spor, * Geweme ydntemleri uygulamak (nefes

hobiler, okumak gibi). egzersizleri, meditasyon, sakisgtieci ic
konusmalar gibi)
* Yeterli uyku ve sglikh beslenme. * Molalar vermek.

« GUnluk ygami bir dizene oturtmaya gahak. < Hafif fiziksel egzersiz.

* Profesyonel dagmanlara bgvurmak.

« Keyifli aktiviteleri giinlik planlara katmak. » GUnluk yazmak.

Yarari olmayan seyler...

« Psikolojik baskidan kurtulmak icin alkol ya de ¢ Asiri calsmak.
madde kullanmak.

« Olay hakkinda dfiinmekten ya da » Kendini aile tyelerinden ya da arkaldadan
konumaktansiddetle kaginmak. geri cekmek.

« Ofke ya dasiddet. » Kendine dikkat etmemek.

* Asirt yemek yemek ya da ¢ok az yemek. * Riskli seyler yapmak.

« Asirl sekilde televizyon izlemek ya da « Keyif alinan aktivitelerden uzaljmak.

bilgisayar oyunlari oynamak.

* Bagkalarini suclamak.
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