Psikoloji

COVID-19 SALGINI BOYUNCA
NASIL SAKIN KALABILIRIZ?

Degisik, zor, karamsar, doniisitmsel, inanmas: zor zamanlardan geciyoruz...
Bu siirecte kendi ruh saghgimizi korumak, olabildigince az hasarl, yapulanarak
atlatabilecegimiz bir donem olmast adina size bir kac onerim olacalk.
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Corma (Covid-19) viriisii,
I'.ill'l:l.il‘i |.;| ne'm III.'_'a e bl by | [ I!.l;:lil'
lh;llll-.‘l:m heriglir var, aneak Mar
avinckin beri biclerin havatima ba
denli finemli bir sekilde givdi. Bi-
tiin elumsuduklar bir vana, bu
sitrevin ashnda birevsel gelisinule
v kbek il bailingg odiraks dliimyacia
E.IIL!”LI;..I 1||:5ll'|t'i§tiil'ﬁl.'i-l |r|.'|.-|".|::;'ll1l
il liksiindivornm. .

kendimiae dogru sorulan -
neltir, bunlar eerine diistiniirack
b sfirvei hireysed gelisimimiz igin svantaja
hile pevirehiliniz.

Musel giinhik haat b cok doemsadigimie
bivgok sev aslingdi ne kadar dnemlii?

i Svem=vmsedygimie, sirmban gindii-
giimive, koafiore gitoseh, ackodas ile kalwe
iernek, gecerken wile syvareti vaprak., bir
g gidebilinek, restormmntda semek -
muk gibi glinlith havatin pargas her samanki
riinlerimi sapampor olmdak nasi bir his#
Seler wandiror. b ksitkima hali nasil
gelivor?

L' v streslere gindizimie hingok
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Lopbavrtaliar, howsustor-

it iginde sumam nasal
siimelecegimizi sasindii-
i giinlik isber, ashnda
miail araeilggvka hallodan,
seroeklen isherimiz idn
en hiiyiik iimeme sahip

ol mavan sorchim deti Jar
mivida vok=a?

Fxvedie ol aileniz,
spvilifinie, annenie,
Dadwernz ile vakil gecirmme
husli, engellenmeden, kisitlanmadin, stze nasal
Bilisset tirmvor?

Hep b giinlink kosustorma hali iginde
Bibedsir v agin vakbimie olomuaser, siivekh
micseuliie, siirckli bir lemponon gimdey iz va,
bt mweehaies vinvaslama hals mosal gekli?

kendinisde gecindizinge vakil, siee ne ilide
edivor?

Ban sruliom kendiniee soemanie, diisdin-
meniz, hatta fberine sobbel ctmeniz bir ook
farkmdalik olusmasim x.'l.Ll'f;lll.:d‘!-iHr. iNeririm,

Uemantarim gerekmediboe disan glma-
Vi, v vakit LCinn Ll'if;r_-. Aplg uvan-
[T |.,1|L el ol |;:-‘|I|I!: LIi.i!_nlIlli'lfmll'llltl.

Lornonrunm berkes bu stivegte kemli ferine
isen sorumlulokBiee, hoem kendi hom de
liger Lz'\:ih'rll'u._'|:|LI|'|1:1rlI|I|'| x.'lllﬂlﬁl Bein verine
gelirivondur,

Fu sibrecte kendimic ruhsal anlameda da
ivi, allumn b, ko] tatabilmek adime nedene
dikkat ctmelivie bankndan hahsedecegim.

L Hareket

v durmmumu diteenleyvebilimek, stres-
I b eddebsilmek sadvma noutlaka evide ceorsiz
vy feen aisterin, Bumun igin voutuhe

videol
runlan fodiknabilivsinge.

b vievn voggn, Giloess ingulamaln-

Ciiin bginche sapacagimee meditasyon vine
keeradunnnz v dlivmva e Dot scande hissetmennae
ol skt

2, Soxgal rivedlgie ve Rasbwvler digpeti

Craedlikle bu smonlaeda, evde bol vaktin.
An aliugu diimemlerde sosyal medyvada dabi
otk varkil gegirme daranis artabalivor, B
e coks Bdo wvaran slmanes, bem de daha
1'I'|||.i':.|:|i. henirsue hissetmeniae vl'IJ-rp olabilin

siirekli haber kanalkwm idemek, giin
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elmaek vinwe Gl olmuvan. kisivi bisarsoe-
I iten tipik dwvranislandomdie,

Unutmawan ki ki bulasacdir: bu sebep-
lis herwlinied stirehli ne ihe mesgul ditiginiae
dikkat edin,

Tabdi highir sevi inkar ctmevecegiz, vada
giemerden gelmevecetiz ancak, haber alaen-
g kspnak b secerhen okl olmasima,
dramatie edici abertli, asim duvgo vink i
igerikler barmdemadi@ma. abarti, kaynag
kesin odmupam icerikler banmdirmadi&ina
fiven gistermck gok dnemli,

Cilivenadiginge, teledigingede veva oku-
dufumured sizi strese sokmmvacak haber
kay ik larm vie seesval medya haberderin
Lakip clmwnizi doeririm.

A, Mesafeli sospperllesine

L emanlar, bu solgmmmm (Covid=19) meomesd,

sawansharmatst iein evliende seval feobisvonun
e ek Snem 1 olduguno her giin vargulu-
vordar, Hem kendinig hem de eteafineadaki
herkesi korumak adina sosval frolasyon

it laka gerekli.

[bu ahemwektir ki, kapali moekan landan,
kalabalik verderden, aile, akmba, ez dost
harlusmalanmdan hir miiddet weak durmak
mercheeek... Ancak insan dofes gerei sosval
hir varliktir.

Crsellikle de kriz anmanlarmeda, sinir
sistemimia vattstirmak adima sevdiklerimiz,
kendimia sanmda giivende hissetigmie ki-
siler ik konusmasa ihiivaem: diha do artar
T ihtiyacime ba devinde ve b malum du-
rumdda en ivi giderme skl online giviameler
perveklestirmek,

Giirtimtiili sramalar vapmak. giin iginde
stk stk telefonda ghriismek b ivi gelecekiin

4. lyi geleeek akiivitelere yogoanlasimn

Yarutwilk, tiretkenlik hissettireeck ev i
aktivitelere agichk vermek.

Yeni vemuek tarifleri denenek, cieeklerin
topraklarim degistivmek, bir sevler bovamak,
i vaprmak, kendin vap aktiviteleri vh, gibi,

e kendiniea ishaveel, finethen hissel-
v i, b de glin icinde sadeee
karsesumla oturmania engelber.

Manchaka bovaumak decllikle gok rahatlatwe
ve dinginbestirici bir aktivitedin, dneririm,

hendinize bakom vapmak, maske, krem,
pecling mibi kemdinie ile keville ilgilenceegini
hakim aktiviteberi vine gok rahatlate geleock
v ivi hissetmenied saflapacakir.

5. Rutinlere devem elmek

Hutinler insumn hoyatmada gok bitviik yor
Faplarlar vee kisive kending giivende hissetii-
rirler.

Griinliik rutinberimizin devam ebmess,
stresimizn vabismast, kivgimean mormal
spevivelerde sevretmesi iein gob dnemiidir,

Chenegging her glin ise gitmek icin haari-
v, e vaklinde vemek vivor, arada is ar-

n & g

s shcandgick.com

kadaslarmueln kalwe malas serivorsunug, bu
rutinleri v ditseninde de verine getirmeve de-
v ebimck ivi geleeck i, Peki ama nasal? Yine
sabah wyandgmeda mibal, ama giviiniiae

de hos eleock ov kivafellerd givmek, O inberi
atlmommk, giin beinde rotinde goristigint:
is veva okl arkadastarme ibe ghciintbilo vev
tedefomdam 10015 dakikalik ks kabve sohbel-
beri vapatk gibi,

o, Urethenlik

Insann kendi rethenliginin devam
etmest, hem kool hissini giiclendinir hem
dhr enerjising Gualal hir ise vineltmesine
sardrmer oliwengindan ivi hisscttivie

Bir sevler suemak, okumak, vweni kooular
bk kel Gikir edinmek igin arayvp da
bulamadsgzine bir soman dilio aeshinda b
sitrcg.. Louvre, British Museum, Meino-
puditan Museum, Prado gibi ditiacs iimli
mnvikeeleri online geemek, interned ibeerinden
gerpeklestivilen kurslira katilmak (Cden
sl veni hir ol edinmek iin daha ivi bir
saman okaibiliv mi?

7. Stres ginetind re destek

St ivi geden haber kaynaklanm takip
ctmick, arkadnsbirme, aileleriniz ve sovdik-
lerimiz ik kiwmsmak, ivi gelen motinlerinizi
dievam ettirmek saten stees yiinelimi igin ivi
gelecek Gneriler,

Banbarin van sarn knvglarmean arttgim
hissettiginiz samanlanky nefes egeersizlen
sapamink, baska bir sevler ihe ilgilenmik, beden
ereersialeri vigpmnk vine ivi geleecklin

Fakat b gilsi dharvmlonda Kizinin kavms,
kemali basina viinetebileeeginden daba viik-
sefehilie veva biska sorundi tetiklenchilin
Teur geibi dhurmlarda dansmanhik aloak en
doErusu olacak i, Bu gibi evden clkomamanin
gerekbig samanlarda online damsmanik en
ivi eiielim olaeakib Online seansbr dien ae
v vl giribsmeber kadar etkilidie ve vasad-
g eorlanmalarda yardimer olacaktr,

P dhimemlerin de her saman oldug gibi
eerile kalacaging, gebeeok giinlerin higler icin
by veniliklere dolu olaeagm voutmadan,
sev vee salikla kalin!
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