ERTUGRUL GAZi ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISI

COViD-19 SALGINI SURECINDE RUH SAGLIGIMIZI
NASIL KORUYABILIRiZ?

Covid-19 salgminin iilkemizde de goriilmesiyle birlikte hepimizin hayatinda onemli
degisiklikler meydana gelmistir. Bu degisikliklere ek olarak yasadigimiz salgin siireci ile
fiziksel ve psikolojik anlamda miicadele etmek de kaygi duymamiza, kendimizi stresli
hissetmemize neden olmaktadir. Bu siirecte fiziksel sagligimizi korumak kadar ruh
sagligimizi da korumak oldukg¢a onemlidir. Bu nedenle kaygi diizeyinizi azaltmak ve
psikolojik saglamliginizi arttirmak amaciyla sizler i¢in asagida yer alan bilgiler
siralanmistir.

DOGRU BiLGININ ONEMI

Insanlar en cok belirsizlik
doénemlerinde kaygi duyar ve
kendilerini stres altinda hissederler. Bu
nedenle dogru bilgi almak belirsizlik
durumunu ortadan kaldirmaya
yardimci olur.Peki dogru bilgiyi
nereden edinebilirsiniz? Cevabi olduk¢a
basit. Saglik Bakanligi'nin internet
sitesinde yayimladigi ya da farkli
iletisim kanallari vasitasiyla hazirlamis
olduklari kaynaklari edinebilir ve o
kaynaklardan bilgi alabilirsiniz..

YA GERGEKTEN ACIKMIYORSAK?

Evde kalmak fiziksel anlamda
kisitlamalar yasamamiza ve gunlik
rutinlerimizden uzaklasmak da bosluk
duygusu icerisinde bulunmamiza sebep
olabilir. Bu bosluk duygusunun bizi
itecegi en temel durum acliktir.Fakat
sadece yemek icin aclik duyuyor degiliz.
Belki kaygi icerisinde olabilirsiniz, Ya da
karantina surecinde farkhliklara ihtiyag
duyuyor olabilirsiniz. Bu ayrimi iyi
yapabilmek adina énce yemege degil,
farkli aktivitelere kosun!

UYKU KALITENI ARTTIR

Uyku kalitesini arttirmak icin de basit
bazi 6nerilerimiz var.

*Beslenmenize dikkat edin.
*Karanlik bir odada yatmaya gayret
edin.

*Ayni saatte yatin, ayni saatte kalkin.
*Uykudan énce kafein, nikotin gibi
uyarici maddeler tiiketmeyin.
*Uyumadan énce telefon, tablet gibi
araclarla ilgilenmeyin.

*Uyumadan énce midenizin ¢ok dolu
olmamasina dikkat edin.

HIG HABER IZLEMEYELIM MI?

Elbette haber kanallarini izleyebilir, bu
konu ile ilgili okumalar yapabilirsiniz.
Onemli olan dogru bilgiye ulasmaktir.
Cok fazla haber kanallarini izlemek,
farkli kaynaklardan ¢ok fazla okuma
yapmak kafa karisikligi yasamaniza
sebep olabilir, bu durum da kaygi
diizeyinizi arttirabilir.

UYKU DUZEN

Bagisiklik sistemini gliclti tutmanin en
onemli yollarindan biri uyku dizenini
korumaktir. Okuldan ve ¢calisma
hayatindan uzaklasmak uyku dizeninizin
bozulmasina yol acabilir ya da bu
dénemin getirdigi kaygilar sebebiyle
uykusuzluk, fazla uyuma, konsantrasyon
problemleri yasayabilirsiniz. Burada
o6nemli olan uyku kalitenizi arttirmaya
calismak icin bazi noktalara dikkat
etmenizdir.

UNUTMA, TEK SEN DEGILSIN!

Bu sureci tlke olarak yasiyoruz ve
hepimiz evlerimizde normal
hayatimiza dénmeyi bekliyoruz.
Duygularinin farkinda ol! Korkabilirsin,
kaygilanabilirsin, stresli olabilirsin,
sikilabilirsin. Bunlar yasanmasi normal
durumlardir. Onemli olan bunlari tek
yasayanin sen olmadigini, bu dénemin
elbette bitecegini ve en 6nemlisi bu
mducadelenin senin, sevdiklerinin ve
toplumun saghgi icin oldugunu asla
unutma!

Ve sevdiklerinle iletisim haliide olmayi asla ihmal etme.
Sevdiklerinle birlikte oldugunu hissetmek senin en biyik
glcun olacak!



