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EN SAGLIKLI SEKILDE
NASIL DEGERLENDIREBILIRIM ?
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Psikolog Birguil Sena MAYDA



KORONA ViRUSUNUN SEBEP ql.pqéu
KAYGILARLA NASIL BAS EDEBILIRIM?

Biraz kaygilanmanin her zaman olumsuz bir durum
olmadiginin farkina varin.

Kaygilarinizi somutlastirin.

Yavaslamayi 6grenin

Kontrol edebildiklerinize odaklanin

Zamani iyi degerlendirin

Bu durumun gegici oldugunu kendinize hatirlatin
Nefes egzersizleri deneyin.

BU SURECI EN SAGLIKLI SEKILDE NASIL
DEGERLENDIREBILIRIM ?

KABUL EDIiN

- icinde bulundugumuz durumu, streci oldugu gibi
kabul edin, yok saymayin. Global olarak gercekgi bir
tehlike ile karsi karsiyayiz.

- Kendinizde hastalik belirtisi aramayin. Bu gibi
durumlarda, odagimizi bedenimizden baska yerlere
cekmeliyiz.

DEGiSiMi MINUMUMDA TUT! RUTINiNi KORU

- Degisim miktarini arttirmak strese neden
olabileceginden gunlUk rutinlerinize devam edin.
- Hareket etmek yasam doyumumuzu olumlu
sekilde arttracaktir.
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GUNLUK RUTINiNizi BOZMAYIN

- Saglikli beslenilmeli ve ev icinde durumumuz el
verdigince egzersizler yapilmali. ( Bedenen ve zihnen
nasll hissettigimiz beslenme dlzenimizle yakin
iliskilidir.)

- Kendinize 6zen gosterin

- Evde c¢alissaniz bile yatarken kullandiginiz giysileri
cikarip gun icin yeni giysiler giyebilirsiniz bdylelikle
kendinizi ve ruhunuzu gune hazirlamis olursunuz.

- Uyku duzenine dikkat edilmeli. Uyku saatleri arasinda c¢ok fazla
degisime gidilmemeye 6nem verilmelidir.

- Yemek ve ders calisma saatleriniz eskisi gibi olsun.
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Q DOGRU BiLGIYE ULASIN

: - Her an sosyal medyada arastirma yapmayin.
: F_) % . Kaynagi bilinmeyen paylasimlara degil, resmi
: : k kaynaklara itibar edin.

OGRENMEYE DEVAM EDIN
- ( Yeni seyler 6grenmek zihni ding tutar. )
- Kitap,dergi okuyun. Kitap moral kaynagidir.

DUYGULARINIZI GORMEZDEN GELMEYiN.

- Hissettiklerinizi konusun, dile getirin, kimseyle -
konusamiyorsaniz, o an paylasabileceginiz kimse
yoksa yaziya dokun.

GCOCUKLARINIZLA ZAMAN GEGIRIN.

- Cocugunuzla birlikte oyun saatleri
belirleyin.

- Duygularinizi paylasin, cocugunuzun
sorularini gegistirmeyin i¢cten bir sekilde
durustge yanitlar verin.

HAYVANLARI UNUTMAYIN

- Disarlya ¢ilkmak zorunda kaldiginizda
sokak hayvanlari icin su ve mama
birakmay! unutmayin.




