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Koronaviriis (COVID-19) salgini
stiresince psikolojik iyi olusunuzu korumaniz
olduk¢a 6nemli. Peki bu siirecte kayg1 ve korkularmizla
basa ¢ikmak icin neler yapabilirsiniz?

Sizlerle bazi onerileri paylasmak istiyoruz.
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Koronaviriis (COVID-19) salgint hakkinda her giin

giincel bilgi edinmek istiyor olmaniz olduk¢a normal.
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Giivenilir kaynaklardan (Diinya Saghk Orgiitii gibi) bilgi
edindiginizden emin olun. Kendinizi stirekli bilgi akisinin
icinde tutmaniz ve yanhs kaynaklardan bilgi almaniz

kayginiz artirabilir.
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Koronaviriis (COVID-19) salgint ile ilk olarak temel
giivenlik duygusu sarsildi. Yasanilan belirsizlik durumu

’HASAN KALYONCU ‘ gﬂg@‘, PDRMER
BIRAl

dogal olarak kaygi ve korku duygularini beraberinde

getirdi. Bu kaygi ve korku halinin normalden daha uzun
sireli ve siddetli olmasi beklendik bir sonu¢.Kayginin
bulagic1 bir duygu oldugunuz unutmayin. Kayginizi
artiran diisiincelerden uzak kalmaya calisin. Olumlu
diisiinceleri (suan kotii donemden geciyoruz ancak
hersey eskisi gibi olacak) ve bas etme mekanizmalarimiz
ac1ga ¢ikarmanin tam zamani!
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Uygulama ve Arastirma Merkezi

Sosyal destek sisteminizden faydalanin.
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Unutmayn, bu siirecle yalniz bag etmek
zorunda degilsiniz. Fiziksel izolasyonumuz
sosyal olarak izole olmamizi gerektirmez.
Suan teknolojiyi kullanmanin tam sirasi!
Sevdiklerimizi arayarak, goruntili
konusarak kaygimiz1 paylasabilir, stresimizi
azaltabilir ve daha iyi hissedebilirsiniz.
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Evde Neler Yapabilirsiniz?

Bu siirecte evdeki rutinlerinizin (yemek yapmak, kitap
okuma vb.) yani sira hayatinizda hi¢ yapmadiginiz
seylerin listesini yapip denemeye baslayabilirsiniz. Sanal
miuze gezintisi yapmak, konser dinlemek, resim yapmak,
orgli ormek, enstriiman ¢almak, meditasyon yapmak, dil
ogrenmek, puzzle yapmak vb.
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Fiziksel sagligimizi korumak da 6nemli!

% PDRMER

;‘i‘ iﬁ Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik

Uygulama ve Arastirma Merkezi

<

Saglikli beslenmeye 6zen gostermelisiniz.
Pilates, Yoga, Meditasyon gibi fiziksel
aktiviteler hem beden hem de ruh
saghiginizi destekler. Evinizin etrafinda
yurtimek ve temiz hava almak

rahatlamaniza yardlma olur.
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Ders materyalleriniokuyun, = Cevrimigi dersleri takip
derse hazirlik yapin. edin. Derslerinizi
dinlerken dikkatinizi
dagitakacak seyleri
(cep tefonu gibi)
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Uzaktan 6gretim ullanmayn.

stirecinin etkili olmasi icin
neler yapabilirsiniz?
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Dersleri dinlerken
Ders calisirken not tutun. Sormak
motivasyonunuzu istediginiz seyler i¢in
surdurmek icin molalar & Ogretim tiyesiyle

vermeyi unutmayin. iletisime gecin.
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Yasayabileceginiz endise, korku,
gerginlik ve otke gibi olumsuz
duygularin varligini kabul edip bu
duygularimizi yaziya
dokebilirsiniz.
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Bu siirecle basa ¢itkamadiginiz durumlarda ruh
sagligi uzmanlarindan destek alabileceginizi
unutmayn. Psikolojik destek i¢in
pdrmerrandevu@hku.edu.tr adresine eposta
gondererek randevu talep edebilirsiniz
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