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Oz bakim, bireyin fiziksel/psikolojik
saglik ve lyi olus halini devam
ettirebilmek icin kendisi tarafindan
gerceklestirilen eylemler olarak
nitelendirilir. Basit fizyolojik
ihtiyaclarimizi karsilamaktan,
ruhumuza 1yl bakmaya kadar devam
edebilen bir surectir aslinda 0z bakim.
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PEKi NEDIR BU OZ BAKIM
FAALIYETLERI?

FIZIKSEL

Bedensel yorgunluk veya sagligimizi
negatif olarak etkileyen durumlar psikolojik
olarak da bizi olumsuz etkiler etkiler.
Psikolojik ve zihinsel olarak iyl olabilmek
oncelikle bedenin iyi olusuna bagldir. Bunu
saglamak icin yapabileceginiz bir takim
oneriler sunlardir,

- Uyku dizenine dikkat etmek

- Saglikli ve duzenli beslenmek, kahvaltiy!
atlamamak

. Imkan dahilinde yuriyusler yapmak

- Kisisel hijyen faaliyetlerini aksatmamak




PSIKOLOJIK

Bedenimiz bize ihtiyaclarini genelde birtakim
sinyallerle hatirlatmayi basarir ve biz de bunu
karsilariz. Psikolojik ihtiyaclarimizin da belirtiler
vardir aslinda ama biz bu ihtiyaclarin farkina hemen
varamayabiliriz. Kendi Iyilik halimizi dlisunerek bir
seyler yapmay! genelde unuturuz. Ama psikolojik
Ihtiyaclarimizi dinlemek de ac¢ bir mideyi dinlemek
kadar onemlidir. Bu ihtiyaclari gideremeyince
tikenmislik belirtileri veya kaygi, ofke gibi duygular
ortaya cikabilir.Bana ne lyi geliyor sorusu aslinda 0z
bakim icin bize var olan kaynaklarimizi gosterir ve
buna gore kendiniz icin yapabileceklerinizi
dlzenleyebllirsiniz. Bazen bir dus almak bile
kendimizi yenilenmis ve canli hissettireblilir. Bizim
bazi onerilerimiz ise su sekilde olabllir;




PSIKOLOJIK

- Yasam alanini dizenlemek

- Varsa evcil hayvaninizla vakit gecirmek
- Kendinize sefkat gostermek

- Meditasyon yapmak

- Bir hobi edinmek

gibi 6rnekler cogaltilabilir.




PANDEMI DONEMINDE OZBAKIM

Pandemi kendiyle beraber hayatlarimizda
0ir cok degisikligi beraberinde getirdi. Her
nirimiz bir sekilde uyum sagladik veya hala
uyum saglamaya calisiyor olabiliriz.
Ozellikle evlerde gecirdigimiz zamanin
oldukca arttigi bu dénemde kendimize
bakim vermeyi ihmal ettigimiz bir stirece
girdik. Halbuki 6z bakim faaliyetlerinin
devami pandemi surecinde
deneyimlenmesi olasi psikolojik zorlanma,
baski ve kaygiyla basa cikmada buyuk bir
yardimci olabilmektedir.




PANDEMI DONEMINDE OZBAKIM

Ozellikle evden calisanlar veya online
egitim gdrenler icin ev-is, ev-okul
sinirinin kalkmasi rutinlerin ve diizenin
bozulmasina ve bu dizenin tekrar
yaratilmasinin zorlasmasina sebep oldu.
Kisisel hijyen ve bakimi ihmal etmek
dolayisiyla cok kolay bir hal aldi.
Dogrudan stres faktord olan pandemiyle
peraber slrekli degisen hayat
Kosullarimiz, eskisi kadar sosyal destek
alamamak gibi zorlu surecler 0z sefkat
ve 0z bakima duydugumuz ihtiyaci
oldukca arttiriyor.




NELER YAPILABILIR?

-Evde olsak bile o gun disari cikiyormus gibi
hazirlanmak, bakim gostermek

-Degisen kosullara  adaptasyon  sureclerinde
kendimize sefkatli davranmak

Ihtiyaclarimizi dinlemek @
-Kendimize karsi nazik olmak

-Stresli oldugumuzda dinlenmeyi, ara vermeyi bilmek
-EV Icerisinde imkan varsa bireysel alan olusturmak
-Hobileri mimkin oldugunca eve tasimak

-Belirli bir rutin olusturmak

-Egzersizleri ev icerisinde strdirmeye calismak




ONEMLI OLAN SizZiN NELER YAPMAKTAN
HOSLANDIGINIZ, SIZE NELERIN IYI
GELDIGiNi DINLEMENIZ.

Oz bakimin en 6nemli faktorti aslinda

kendi ihtiyaclarimizi dinleyebilmek ve bu
ihtiyaclari karsilamak icin kendimize izin
vermektir. Evet rutin olusturmak onemlidir

ama bazi gunler canimiz sadece uzanmak

ve film izlemek ister, bazi gunler yataktan

hi¢c cikmak istemeyiz. Bunlar da bizim
ihtiyaclarimizdir ve bunlari yapmak icin (
kendimize izin vermeyi ¢cok gormemeliyiz. (
Daima verimli gunler gecirmeye calismak (
tzerimizdeki baskiy arttirip bizi strese
sokabilir. Ama bazen hicbir sey yapmamak

da 6z bakimdir ve unutulmamaya

calisiimalidir ©
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UNUTMAYIN KENDINIiZI DINLEMEK VE
KENDINIZE iYi BAKMAK BIR
IHTIYAGCTIR. EGER SALGIN SURECINDE
BASA CIKMAKTA ZORLANDIGINIZI VE
BU DURUMUN SizZi VEYA GEVRENIZ]
OLUMSUZ ETKILEDIGINI
DUSUNUYORSANIZ LUTFEN BIZIMLE
ILETISIME GECIN.

BIRLIKTE BASEDEBILIRIZ!

TEDU COP.S
CORONAVIRUS PSYCHO-SOCIAL SUPP

QORT



