UMUT:
KARANLIKTA
BULMAK




Umut, gelecege iyimser ve
glivenle bakmamizi saglayan
olumlu bir duygudur. Zorluklar
karsisinda bile iglerin daha iyiye
gidebilecegine olan inanctir.

Umut sadece bir duygu degil,
zamanla gelistirilip
gliclendirilebilecek bir tutum ve
zihniyettir.




Umudun, stres ve kayginin
azalmasi, zorluklarla basa ¢ikma
becerilerinin gelismesi ve
dayanikhiligin artmasi dahil
olmak lizere zihinsel ve fiziksel
sagliga cok sayida faydasi
oldugu bilinmektedir. Ayrica
umut, insanlarla iligkilerimizi
gelistirebilir ve hayatta anlam ve
amac¢ bulmamiza yardimci
olabilir.



Umudun hem bireylere hem de
topluma sayisiz faydasi vardir.
Arastirmalara gére umutlu
insanlar:

e Daha az stres ve kaygi
yasarlar.

o Fiziksel saglklari daha iyidir.

e Zorluklar karsisinda daha
dayanikhlardir.




Umut, mental saglik ve refah
icin gerekli olan cok 6nemli bir
bilesenidir. Bireylerin
hayatlarinda karsilagtiklari zor
duygu ve deneyimlerle bas
etmelerine yardimci olabilir.
Umut olmadan bireyler
hayatlarinda anlam bulmakta
zorlanabilir ve depresyon,
anksiyete ve diger zihinsel
saglik sorunlarina kargi daha
savunmasiz olabilirler.



Umudun gelistirilmesi ve
surdirilmesi caba ve istek
gerektirir. Zor zamanlarda umudu
gelistirmenin bazi yollarina gelin
birlikte bakalim:




Eksik olduklarina degil, sahip

olduklarina odaklan. Uykunu al, diizenli egzersiz yap

ve beslenmene dikkat et.

Yol kat ettikge kiiclik zaferlerinizi

kutlayin. Ana odaklan.

Gecmis ve gelecekile ilgili
kaygilarindan siyril.

Cevrenizde sizi destekleyecek ve
cesaretlendirecek insanlar olsun.



Umutsuzluk, agilmasi zor bir durum
olabilir ama en karanlik zamanlarda bile
bulmak mimkinddr.

Umutsuzlugun listesinden gelmenin bir
yolu Gecmisteki
basarisizliklara veya gelecekteki
belirsizliklere takilip kalmak yerine,
durumunuzu iyilestirmek igin su anda
neler yapabileceginize odaklanmaya
caligin.
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Umutsuzlugu yenmenin bir diger
yolu da bagkalarindan destek
aramaktir. Ister glivendiginiz bir
arkadasinizla veya aile liyenizle
konusuyor olun, ister

alin, zor zamanlarla tek
basiniza ylizlesmek zorunda
olmadiginizi bilmek 6nemlidir.



Son olarak, umudun tek seferlik
elde edilen bir basari degil, her
gun hatirlanmasi ve pratik
yapilmasi gereken bir tutum
oldugunu hatirlamak 6nemlidir.

Umudu gelistirmek; minnet
duymak, ulasilabilir hedefler
belirlemek, fiziksel ve duygusal
saghginiza dikkat etmek gibi
surekli caba gerektiren gorevier
icerir. Hayata umutlu bakmak icin
bir glin daha kaybetmeyin.
Karanlgin icindeki 1s1g1 bulun.
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