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Saghginizi nasil
muhafaza edebilirsiniz?

S ize gore saghkh olmak
ghrﬁj delzglekﬁr? C};ok

saglkh oldugunuz bir am

diistintin. Nasil bir durum

haval ediyorsunuz? Hasta

oldugunuz bir a1 géz

dniine getirip iki durumu
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ve catisan hislerinizi
kaéshllastmn. Genel
saghginizda yasadiginiz
degisimleri hemen mi fark
ediyorsunuz yoksa is isten gectikten
sonra mi? Fiziksel, psikolojik, sosyal,
besinsel gibi bircok faktér saghgimiz
etkiliyor. Farkl faktérlerin bizi nasil
etkiledigini asatidaki tanitilan diizeylerle
arastirabiliriz,

1. Cevre: Cevremiz icinde
bulundugumuz ortamlarn ve iliski
agimizi kapsar: trafik, hava kirliligi,
aldiimiz besinler, y:ﬂ:‘.adlgumz
apartman, is yeriz, ailemiz,
arkadaslarimiz vb. Bu faktérlerin olumlu
veya olumsuz tesirlerini arashrmaliyiz.

2. Davranis: Bu diizey neler
vaphgimizi anlatir: is deki gérevlerimiz,
evde yaptiklanmiz. Giinde kag saat
televizyona bakiyorsunuz? Yemek
verken asinya kaciyor muyuz? Sigara
veya alkol kullaryor musunuz? Biling
altinda vatsa bile, davranislanmizin
amagclan vardir. Bazi eylemlerimiz ilk
bakista tuhaf gézitkse de altlarninda ivi
bir niyet yatar. Istenmeyen
davranislarimizi degistirmek
istedigimizde, bunlarin if’i niyetini
kesfedip yénlendirmek lazim.

3. Beceri: Bu diizey rutin haline
gelmis olan davranislarimizi kapsar.
Hem bazi dogal yéntemlerimizi hem de
bilingli olarak grenilmis
gosterir. Diizenli spor, beslenme
aliskanliklan, dinlenmeye ayirdigimiz
vakit. Mesela giiniin yorgunlugunu,
stresini atmak i¢in uyguladigimiz nedir?
Qui Gong, Yoga, autogenic training?

4) Inang ve Degerler: Bu seviye
diinyay nasil algiladigimiz ve
deneyimlerimizden cikardigimiz anlami
dile getirir. Degerler, énem verdigimiz
seylerdir. Hasta oldugunuzda bunu
cabuk atlatacaginiza mi inanyorsunuz
yoksa giinlerce vatakta kalacagmiza
mi? Zihnimizin bedenimiz {izerinde
biiyik bir etkisi vardir, Cevabimiz
hangisiyse onu vasariz. Tiptaki
“placebo” etkisi de inancin giiciintin bir
kanitidir. Bircok hasta agn kesici ilag
sandigi bir tabletin icinde aktif madde
bulunmasa da tesirini hisseder.

Saghginizla ilgili inanclannz nasil?
Biinyenizin giiclii oldugununa inaniyor
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musunuz? Saghgmniz degerleriniz
arasinda kacina sirada? Olumsuz
alhiskanliklannz degistirmek icin
degerlerinizi sorgulayin. Insan zevke
ulasmak ve rahatsizliktan kacinarak
hareket eder, Saghginizi korumamak
size neye mal olacak?

5. Kimlik: Kendimizi nasil gériirsek
oyle davraninz. Kendinizi hastalik
hastas: olarak mi yoksa ding ve zinde
olarak mi tanimliyorsunuz? Olumsuz
diistinceler bagisikhik sistemimizi de
olumsuz etkiler ve daha cabuk
hastalanir ve daha gec iyilesiriz.

6. Manevi Diizey: Bu seviye havattaki
amacinizi kapsar, Yasarmndan
beklentiniz, misyonunuz ne? Felsefeniz
“hizl yasa, genc 81" mii? Yoksa
torunlannizi mi gérmek isterdiniz?
Yukandaki tanicigim diizeyler birbirini
etkiler. Hangi diizeyde takildigimz
anlamak ve sikintilara coziimleri
bulmak icin asagidaki sorulan
cevaplandinn.

1. Cevre: Bulundugum ortam
saghgimi nasil etkiliyor? Neleri
degistirebilirim?

2. Davranis: Saghkl olmak icin ne
vapmam gerektigini biliyor muyum?

3. Beceri: Saghg;um etkileyen
aliskanhklar neler? Hangi olumlu
stratejileri gelistirebilirim?

4. Inang: Bunlan yapabilecegime
inanmyor muyum? Davranslarm
degerlerime uygun mu?

5. Kimlik: Kendimi nasil gériiyorum?
Edinmeyi diisindiigiim yeni
ahskanl kisiligimi nasil degistirecek?

6. Maneviyat: Hayattaki gayemle
saghgimin baglantisi nedir?

Yukandaki diistinme diizeylerini
kullanarak yasaminiza daha biitiinsel
bakip saghgmizi etkileyen faktorleri
bilincli olarak kesf edebilirsiniz. Degisim
farkindalikla baslar, sonra ic sesinizi
dinleyin ve harekete gecin; saghgmiz
koruyun.
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