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COVID-19 Salgini Boyunca Ruh

Sagliginizi Korumaniz Igin |
Oneriler
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Covid-19 salginiile ilgili glivenilir ve bilimsel
kaynaklardan bilgi alin.

Ozellikle guvenilir olmayan web siteleri ve sosyal medya
uygulamalart ile diger ¢evrimigt haberlesme araglarindan gelen,
Raynagt belirsiz iletilerin dogru olmayabilecegt bilgisint aklintzda
bulundurun.

Guvenilir raynaklardan daha sagliklt bilgilerle sorulariniza yantt
bularak stresinizt dusurebilir ya da kRontrol edebilirsiniz.

Konu ile ilgilt guvenilir bilgt alabileceginiz RaynaRlar;
e T.C. Saglitk Bakanligt
e Diinya Saglir Orgiiti
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Kaygi ve stres, belirsizlik ve glivende olmadigimizi
hissettiren durumlar karsisinda verdigimiz normal
tepkilerdir.

Bircogumuz icin, 11 Mart itibari ile Dunya Saglik Orgiitl tarafindan
pandemt ilan edilen Corona virusu kRaynaklt Covid-19 hastaligt
stresli ve endige yaratan anormal bir durum.

Virus hakkindakti belirsizlir ve ortaya ¢tkan tum ant yasamsal
degisiklirler (evde rRalma, online egitime gecgis vb.) normalden daha
Fazla Raygill hissettirebilir.

Kayginizt, Rendinizi ve gevrenizdeRilert onlemler alarak Rorumak,
pandemi hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin harekete gegirict
gu¢ olarak Rullanabilirsiniz.
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Akliniza ilk gelene inanmayin. Kaygi seviyemiz
cogunlukla diisiince seklimizden etkilenir.

ARliniza gelenlerin gercek mi yoksa zihninizin sizi kRaygilandirmak ‘
lcin uydurdugu hikayeler mi olup olmadigint anlamaya ¢alisin.

Stres ve Raygt genellikle bizlert olumsuz ve zorlayict olan "Ya boyle

olursa.." gibt saglikrlt olmayan dusuncelere surukler.

Bazen bu inanc¢lara o Radar uzun sure tutunuruz Ri bizlere bir sure
sonra gergekmis gibt gelebilir ve sanki gergeRten hasta olmussunuz
gibt tepkiler vermeye baslayabilir ve Rendimizi felaket senaryolarint
dusunurken bulabiliriz.

ARlintza gelen felaket senaryolarint "Bunlar zor
zamanlar ancak hep birlikte bunun ustesinden
delecegiz" gibl alternatif bir dusunce ile

degistirebilirsiniz. Zor bir durum karstsinda
neler yapabileceginizi kRuguimsemeyin.
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Gecmiste yasadiginiz kaygi ve stres uyandiran
durumlar ile nasil bas ettiginizi hatirlayin.

Yakin gegmisinizde zorlandiginiz ve gecemeyecek gibi hissettiginiz
durumlart dusunun. Ge¢gmez dediginiz seylerin gectigini, Rendinizi
caresiz hissettiginiz durumlarin i¢ginden bir sekilde ¢lkRabildiginizi
goreceRsiniz.

O durumlarin ustesinden gelmenize yardimct olan stratejilert belki
stimdi de isinize yarayabilir.

® Bu durumlarin ustesinden gelmenizde size yardimect olan seyler
nelerdi?
e Neler denemistiniz?

e O donemde ne gibt stratejiler isinize yaradt?
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Sosyal destek mekanizmalarinizdan faydalanin.

Evde olmak, sosyal anlamda izole olmak durumunda kRalmak,
sevdiRlerinizle olan tum tletisimi Resmeniz gerektigi anlamina gelmez.

Yalniz olmak, mevcut durum uzerinde
dusunmeR i¢cin ¢ok fazla zaman
harcamaniza ve bu nedenle kRaygt ve stres
seviyesinin artmasina sebep olabilir.

Guclu sosyal baglar Rurmak desteklendiginizi
hissetmenize yardimect olurken aynt zamanda

olumlu ve iyt bir enerjt ile ¢evrili oldugunuzu

hatirlatarak size tyt hissettirir.

Streslt oldugunuzu hissettiginiz zamanlarda sevdikleriniz tle ¢cevrimigt
uygulamalar sayesinde goruntulu konusmak ya da telefon ile
haberlesmek yararlt olabilir.
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Evde RalarakR hayatlarimizt devam ettirmeye calistigimiz bu suregte ‘
ozellikle akademik gorevlerinizin pek ¢cogu devam etmekte. Bu

anlamda hissedebileceginiz motivasyonsuzluk sizt ders ¢aligmaktan,
gorev ve sorumluluklarinizt yerine getirmekten altRoyabilir.

Boyle durumlarda yapmak kRonusunda zorlandiginiz islere
baslamadan once sizi motive edecek islere bellt bir sure odaklanmak
ayaga Raldirict bir gug, destek olabilir.

Zorlandiginiz durumlarda gevrenizdeRi
Risilerden destek istemekten de
ceRinmeyin.

Aynt zamanda acil olmayan gorev ve
sorumluluklarinizt da kRendinizi biraz daha
Lyt hissettiginiz bir zamana birakrabilirsiniz.
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Ruh sagliginiz kadar beden sagliginizi korumaniz da
onemli.

Fizikrsel aRtivitenin stres seviyenizi normale dondurebilecek en temel
seylerden birt oldugunu aklintzdan ¢itrarmayin.

Telefonunuza indirebileceginiz uygulamalar veya gevrimigi sitelerde
Faydanalabileceginiz videolar sayesinde evde oldugunuz surede de
artif olmaya devam edebilirsiniz.

Sizi simdi ve buradaya yant i¢inde bulundugunuz ana getirecek
meditasyon, yoga, ptlates, Rardiyo egzersizleri gibt ¢alismalar
yapabtlirsiniz.
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Saglikl bir uyku ve beslenme diizeni bagisiklik
sisteminizi korumaniza yardimci olur.

Kimilerimiz Rendimizt stresli hissettigimizde zaman zaman duygusal
yeme aliskanliklart dedigimiz saglirlt olmayan yiyeceklere
yonelebiliyoruz.

Oysa Ri saglikll beslenmeRr, taze meyve ve sebze
tuketmek ve duzenli su igmekR bagtstrlik
sistemimizt Rorudugu gibt kendimizt daha iyt
hissetmemize de yardimect olur.

Stresli oldugumuz zamanlarda uykuya dalmak ve yetert uyRu
dizenint devam ettirmekte zorlanabiliyoruz. Bunun igin saglikl
beslenme aliskanliklart tle birlirte uyku hijyenine diRkRat etmeRkr
uykRunuzu da duzenlemenize ve zinde rRalmaniza yardimet olabilir.

Bunu tabt Rl Ratt bir program ve bir diyet strest i¢inde yapmantzt
onermiyoruz. Kendinizt iyt hissettiginiz bir duzen saglamaya ¢alistn.
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Kendinize zaman taniyin.

Burada bahsedilen stratejilerin ise yaramast i¢in bunlart duzenli
bir sekilde uygulamanin onemli oldugunu unutmaytn.

Ancak bahsettigimiz oneriler yine de hepimiz igin gecerli veya ise
yarar olmayabilir.

Bu onerilert uygulamantiza ragmen
Rendinizi iyt hissetmiyorsaniz farklt
yontemler deneyin veya destek
almaktan ¢ekinmeyin.




