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Dayaniklilig:i Artirmak
icin Neler Yapilabilir?

COVID-19 ile ilgili yayinlara gereginden fazla
maruz kalmaktan kaginarak ve
guvenilir haber kaynaklarini takip edin.

1. siirekli olarak COVID-19 ile ilgili haberlere
maruz kalmak ve giivenilir olmayan haber
kaynaklarini takip etmek korku ve kaygiya sebep

olarak duygu durumunuzu olumsuz
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2. Evde olma siirecinde yiiz yiize iletisiminin giinliik planlar olusturun.

azalmasi, sosyal hayattaki aktif yagamin
hareketliliginin azalmasi nedeniyle can sikintisi
ve umutsuzluk duygulari yasayabilirsiniz. Bu
duygular uyku ve beslenme diizeninizi,
konsantre olmanizi etkileyebilir. Severek
yaptiginiz islerden zevk alamayabilir ve
mutsuzluk hissedebilirsiniz.
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Teknolojinin imkanlarindan yararlanarak

gergeklestirdiginiz gérigmelerinizde

duygularinizi yakinlariniz ile paylagarak ‘f
duygusal dayanikliiginizi artirabilirsiniz.

e

Bedensel hareketlilik stresle bas etme
uzerinde etkilidir. Bedensel
hareketliliginizi arirmak icin evde
yapabilecegiz egzersiz videolarini
takip edebilirsiniz.

3. Sosyal hayattan izole bir yagam siiriilmesi,
ozgurlik alanimzin kisitlandigini diigsiinmenize
sebep olabilir ve 6fke duygularinizi harekete
gegirebilir, gerginlik hissedebilirsiniz.

4. Duygularin ifade edilememesi bags agrisi, mide
rahatsizliklari vb. somatik sikayetleri
ortaya cikarabilir.

A zaman ayirin.
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A Kas gevseme ve nefes egzersizleri
rahatlamanizda size
yardimci olabilir.

5. Rahatlamaniz igin kendinize




Normal zamanlarda evde olmak icin y

firsat kolladiginiz islerinizi distip
gerceklestirmeye calisabilirsiniz.

Nefes alma eylemi duygusal durum ile yakindan
iliskilidir. Heyecanlanilan anlarda ¢ok hizli, sakin
olunan zamanlarda ise yavas nefes alinir. Nefes
alma ve duyusal durum arasinda karsilikh bir etki
s0z konusudur. Nefes alis verislerinizi belirleyen
' duygusal durumunuz iken, gevseme alistirmalan
e y ile nefes alip vermeniz duygusal durumunuzu
\b ’ - o ) . belirleyemeye baslayacaktr.
¥ J !-4! 1 il 1g1r_1d(_e ya[_)maktan ke?r;f aldiginiz Bilincli ve dogru nefes alisverisi, saglam bir sinir
ﬁ F*'!‘ . | etkinlikleri gerceklegtirmeye sistemine, dengeli bir zihne ve huzurlu bir
SR yapiya kavusmanizda yardimci olacaktir.
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Stresli, gergin ve bunalmis hissettiginiz
zamanlarda asagidaki nefes egzersizini

uygulayabilirsiniz. Uygulama sirasinda
diyafram nefesi alinmasi onemlidir.

IR M I S I I e G U i G e |

ihtiyaglarinizi gidermek icin neler
yapabileceginizi belirleyebilirsiniz.

1. Burnunuzdan yavas bir sekilde ama
alabildiginizce ¢ok nefes alin.

2. Sonra yine yavas bir sekilde agzinizdan verin.

3. (1) ve (2)yi tekrarlayin.

4. Simdi de burnunuzdan nefes almaya baslarken
agir agir dorde kadar sayin.

5. Nefesi vermeye baslarken de sekize kadar sayin.
6. Nefes vermeyi, nefes almaktan daha yavas
yaptiginizdan emin olun.

\oo 7. Nefes verirken kaslarinizin rahatladigini ve
gevsedigini hissedin.

*
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Yetkililer tarafindan verilen hijyen ve
&‘ saglik onerilerini uygulayabilirsiniz.

10. Umut duygunuzu koruyarak olumlu
diisiinmeye devam edin.

Kendinize salgin strecinin atlatilmasi igin © H
tiim diinyadaki uzmanlarin calismakta - ‘o=
oldugunu ve bu siirecin sona erecegini ﬁ UNUTMAYIN!

hafirlatabilirsiniz.

ihtiyac duydugunuz her an Universitemizin Psikolojik

Danismanlik ve Rehberlik Uygulama ve Aragtirma

Merkezinden psikolojik danisma hizmeti alabilirsiniz.
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