COVID-19 Sirasinda Stres Azaltmanin 10 Yolu

Zihinlerimize, bedenlerimize ve ruhlarimiza dikkat etmeli ve etrafimizdakileri
korumaliyiz.
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Diinya aci icinde. Bu viral salgin milyonlarca kisiye bulasti ve dlinya ¢apinda ¢ok fazla can aldi. Bazi
Ulkelerde issizlik hizla artti, borsa ¢oktd, okullar kapandi, zorunlu olmayan isletmeler kapandi, spor
miisabakalari iptal edildi, diglinler, dogum 6ncesi kutlama partileri, cenaze térenleri ve dogum giinleri
beklemeye alindi, secimler ertelendi, sokaklar bos kaldi, 6n cephelerdeki doktorlar ve hemsireler sinirli
kisisel koruyucu ekipmana sahipler ve bu cephedeki kahramanlarin bir kismida COVID-19'a yenik diist.
Diinyamiz aci icinde ama yine de nezaket ve sefkatimiz var!

Su ana kadar modern tarihte hig boyle bir sey gérmedik; bilim adamlari ve devlet kurumlari asi bulmak
icin savasiyor, doktorlar hayat kurtarmak icin miicadele veriyor ve bizler de toplum olarak gelecekten
emin degiliz. Herkes enfekte degil belki ama herkes bu salgindan etkilendi. Dliinyamiz aci icinde ama hala
umudumuz var!

Bu stire zarfinda fiziksel ve zihinsel sagligimizi bir dncelik haline getirerek kendimize iyi bakmaliyiz. Sosyal
mesafe uygularken toplulugumuza, dostlarimiza ve sevdiklerimize iyi bakmaliyiz. Zihinsel saghgimiz
simdiye kadar hi¢ bu kadar kritik olmamisti. Dinyamiz aci icinde ama aklimiz, bedenlerimiz ve
ruhlarimizla ilgilenmeli ve etrafimizdakileri korumaliyiz!

¢ Haber tiiketiminizi sinirlayin: Her sey bu 6liimciil salgindan bahsediyorken televizyonunuzu agmak, bir
gazetenin sayfalarini gevirmek, internette gezinmek veya sosyal medyaya giris yapmak bile basli basina
cok stresli olabilir. Evet gelismelerden haberdar olmaliyiz ama ayni zamanda nasil haberdar oldugumuzun
da bilincinde olmaliyiz. Haber aliminizi ginde bir saatle sinirlayip ve haber kaynaklarimizi dikkatlice
se¢mek bu konuda atilabilecek iyi bir adim olabilir. Tarafsiz, glivenilir bir kaynak segmek dnemli. Sosyal
medya sizin i¢in ¢ok tetikleyici hale gelirse, bir sosyal medya molasi verin veya strese ve endiseye neden
olan hesaplari gizleyin.

¢ Baglantida kalin: Evet, gercekten hayat kurtarmak icin sosyal mesafeyi denemeliyiz, ancak bu
sevdiklerimizden soyutlanmamiz gerektigi anlamina gelmez. Artik Zoom, Skype, Google Hangouts ve
Facetime gibi bircok gérintili arama programlariyla baglantida kalarak modern teknolojinin meyvelerini
toplamanin en iyi zamani. Ayrica posta yoluyla mektup yazabilir, komsularimiza bakim paketleri
birakabilir ve sosyal medyada birbirimizle etkilesim kurabiliriz. Sosyal mesafe ve karantina yalnizlik dolu
goriinebilir ancak baglantida kalmak icin bircok yolumuz var.

* Yemek yapmayi 6grenin: Diinyanin ¢ogu evde daha fazla zaman harcamak zorunda kaliyor ve bircogu
icin de isten ¢ikarmalar nedeniyle artik bitceye daha da dikkat etme gerekliligi s6z konusu. Bu, yeni
tarifler 6grenerek veya mutfaginizi yeniden taniyarak pisirme becerilerinizi keskinlestirmek igin
miikemmel bir firsat olarak degerlendirilebilir. Yemek yapmak sadece viicudunuzu gticlii ve saglikh



tutmanin harika bir yolu degil, ayni zamanda ruhunuzu beslemek igin yaratici bir ¢cikis noktasi ve
ctzdaninizdaki yiki 6nemli 6l¢lide hafifletebilecek bir faaliyet. Baslamak icin online platformlardaki ¢ok
sayida Ucretsiz tariften birini segebilir ve hatta saheserlerinizi sosyal medya araciligiyla diinyayla
paylasabilirsiniz. Elinizdeki materyallere yiklenin ve ne kadar giizel, bir o kadar da lezzetli kreasyonlar
icat ettiginizi gorun.

¢ Kitap okuyun: Okuma, miikemmel bir stres giderici ve yaratici bir ¢ikis olabilir. Kitaplar zihnimizi
keskinlestirir, bizi bilgilendirir ve harika bir konusma baslaticisidir. Kiitiiphaneler ve kitapgilar su anda
kapal oldugundan, okunacak yeni kitaplar bulma konusunda yaratici olmaliyiz. Halk kiitliphanesinden
Ucretsiz cevrimici sesli kitaplara goz atmak da bu yaratici yollardan biri olabilir. Online platformlardan
yeni ve kullanilmis kitaplar siparis verebilir ya da okuma yapabileceginiz online platformlari,
aplikasyonlari da degerlendirebilirsiniz.

e Yeni bir hobi edinin: ister ev yapimi ekmek pisirmeyi, ister bahce diizenlemeyi, bir seyler 6rmeyi veya
dikmeyi ya da yeni bir dil konusmay 6grenmek olsun; yeni bir hobi 6grenmek zaman gegirmek, yaraticilik
ve stres atmak icin harika bir yoldur. Ustalasmaya karar verdiginiz herhangi bir yeni yaratici gérevi
basarmaniza yardimci olabilecek edX gibi bircok licretsiz cevrimici 68retici kaynak mevcut.

e Saghikh bir cilt bakimi rutini benimseyin: Bu zamanlarinda bir giizellik salonuna gidemeyebiliriz ama
evde cildimize bakabiliriz. Ev yapimi bir maske yapin, sicak bir banyo yapin, cilt bakim Grinlerinizi en
sevdiginiz kiiclik isletmeden satin alin ve kendinizi evde simartin.

e Uyuyun: Uyuyun, erken yatin, sekerleme yapin ve yataginizin konforunun tadini ¢ikarin. Uretken
olmamiz gerektigi, her zaman ¢oklu gérev yapmamiz gerektigi ve her zaman “bagl” olmamiz gerektigi
soylenen bir diinyada yasiyoruz ve sonug olarak uykudan mahrum ve stresliyiz. Simdi yavaslama ve
saglikh bir uyku rutininin avantajlarindan yararlanmanin zamani, boylece bedenlerimizi ve zihinlerimizi de
yenileyebiliriz.

e Egzersis yapin: Egzersiz en iyi stres gidericilerden biridir. Ayrica bedenlerimizi ve zihinlerimizi saglikh
tutmak icin gerekli bir ¢ikis noktasidir. Fitness stlidyolari, spor salonlari ve bircok acik hava parkuru kapali
olmasina ragmen, yine de her giin egzersiz yapabiliriz. Bircok yoga stlidyosu ve fitness spor salonu
licretsiz sanal dersler sunuyor, boylece evinizin rahathginda en sevdiginiz antrenmana katilabilirsiniz.
Bisiklet siirmek daha dnce egzersis rutininizin bir pargasiydiysa bisikletinizi sabit bisikletlere dontistirmek
de sizin icin denenebilecek degisik ve bir o kadar da yaratici bir ¢éziim olabilir. Boylece hala oturma
odalarinizda bisiklet siirebilirsiniz.

¢ Bir evcil hayvan sahiplenin: Hayvan barinaklarinin ¢cogu kapali ve birgok kisi evde stresli ve yalniz
oturuyor. Bir evcil hayvan sahiplenmek sadece bir arkadasa sahip olmak icin harika bir yol degil ayni
zamanda hayvan barinaklarinin bu siire boyunca yasadigi biyuk ylki de azaltacak bir hareket olacaktir.
Bir evcil hayvani sahiplenmek size rahatlik, sorumluluk ve arkadaslik duygusu verebilir. Hayvan terapisi,
depresyon ve kaygiya yardimci olmak icin harika bir yoldur ve sinirlerinizi yatistirmak icin bir kedicigi
kucaklamak veya disarida kdpeginizi yiritmekten daha iyi bir yol yoktur.

® Terapinizi devam ettirin: Pandemi baslamadan 6nce ruh saghgi veya madde kullanim bozuklugu
tedavisine katiliyorsaniz, bu bir durma zamani degil. Pandemi siiresi sizin icin tetikleyici olabilir. Bu
ylzden terapistiniz ve tedavi ekibinizle baglantida kalmak énemlidir. Poliklinik merkezlerinin ¢ogu, sosyal
mesafe kurallarina uymak icin sanal terapi sunmaktadir.



Bunun ne zaman veya nasll biteceginden emin degiliz, ama eninde sonunda sona erecek. Gelecegi veya
bunun sonucunu kontrol edemesek de evde kalarak, sosyal mesafeyi koruyarak, ellerimizi yikayarak ve
etrafimizdakilere sevgi, sefkat ve umut yayarak egriyi diizlestirmede kendimize diiseni yapabiliriz.

Bu bittiginde, belki de bir daha asla bir yabanciyla el sikismak, bir arkadasa sarilmak, havaalaninda
oturmak, markette dolu raflar, sirada beklemek, ise gitmek, bir komsuyla sohbet etmek, barda gegirilen
bir cuma gecesi, kilise veya camiye gitmek, arkadaslarla kahve igmek, okuldan ayrilmak, kalabalik bir
stadyumunda milli mars icin ayakta durmak gibi glinliik yasamda bize ¢ok siradan gelen bu seyleri artik
¢antada keklik olarak gérmeyecegiz. Bizim igin farkli anlamlari olacak, belki de daha anlamli hallere
gelecekler.

Bu bittiginde, belki de sessizligi korumada, kirpirdanmadan oturmakta, kendimizi sevmekte, giinimdiiziin
en kiglk anlarini takdir etmekte daha iyi hale gelecegiz.

Bu bittiginde, belki de arkadasliga, cevremize, sagligimiza ve dzgirligimize daha biyuk bir sevgimiz ve
takdirimiz olacak.

Bu bittiginde, belki de birbirimize karsi daha kibar olacak, olmak i¢in hayal kurdugumuz kisiler gibi
olacagiz.

Bu bittiginde, bu belkilerin gercege déniismesi ve pandeminin bize giizel sonucglar ¢ikarttirip hayatimiza
katmasi dilegiyle!

Kaynak: https://www.psychologytoday.com/us/blog/happiness-is-state-mind/202004/10-ways-de-stress-during-
covid




