PANDEMI DONEMINDE
TUKENMISLIK VE
IYI OLUS

4 Bu brostiriin hazirlanmasinda “UNICEF. 2020. Ready to C

Preparedness Training Package” den faydalaniimistir.
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Tukenmislik; duygusal bir caba
gerektiren stres kaynaklarina uzun sire
maruz kalma sonucunda meydana
gelen fiziksel, duygusal ve zihinsel
yorgunluktur.
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e Pandeminin daha erken bir dénemde bitecegini
tahmin etmis ve bircok kisi gibi buna gore
enerjinizi ve beklentilerinizi ayarlamis olabilirsiz.

e Guncel kosullar altinda bir stire daha pandemiyle
birlikte yasama zorunlulugu motivasyonunuzu
azaltmis olabilir ve kendinizi “piliniz bitmis” bir
sekilde hissedebilirsiniz.

e Ozellikle bu dénemde saglik calisanlari,
ogretmenler, kargo gorevlileri gibi calisma
kosullarinda belirgin degisiklik olmus meslek
gruplari tukenmisligi daha yogun bir sekilde
yasayabilir. Ancak tiikenmisligin tim meslek
gruplarinda veya sorumluklarda goriilebilecegini
de unutmamak gerekir. Cocuk bakimiyla ilgilenen
ebeveynler, okuluna devam eden 6grenciler de
farkli sekillerde de olsa tiikenmislik yasayabilirler.
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o Kendini enerjisiz hissetme ve ¢cabuk yorulma

o Daha fazla uyuma istegi; uykuya
dalma veya uyanmada guiclik

o Oncesine kiyasla is veriminde ve
planlamasinda disuis

° Bir ise
odaklanamama, odagini slirdirememe veya 6grenilen
bilgileri akilda tutamama

o eskisine kiyasla daha yogun bir
kararsizlik yasama

o vicut kasilmis gibi hissetme,
boyunun ve belin tutulmasi vb.

° Derin nefes

alma ihtiyaci, mide bulantisi, karin agrisi ve siskinlik vb.
o yerinde duramama, fiziksel ve zihinsel
yogun hareket hali
o karsidaki insanin duslincesini veya
hislerini anlamanin ve buna uygun davranimin azhgi
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Peki kendimi daha iyi hissetmek adina hangi adimlan

atabilirim?

Bedeninize, diisiincelerinize ve nasil hissettiginize kulak verin.
Kendinizi dinlemek ve bu degisimlerin farkina varmak
atabileceginiz ilk adimdir.

is yogunlugunuzda bir degisiklik yapip yapamayacaginizi
gozden gecirin. Eger yogunlugunuzu azaltabiliyorsaniz kendiniz
icin bu alani acin.

Oz bakimi giinlitk rutininiz haline getirin. Ornegin kendiniz igin
belirlediginiz bir zaman diliminde size iyi gelen bir aktivite
yapabilirsiniz. Bu zaman dilimi 10 dakika olabilecegi gibi birkag
saat de surebilir. Sicak bir cay icmek, kitap okumak, 6rgii 6rmek
sevdiginiz bir filmi izlemek gibi bircok cesitli aktivite
siralanabilir. Unutmayin énemli olan istikrarli olmaktir.

lyi beslenin, yeterince uyuyun (7-9 saat) ve fiziksel olarak
bedeninizi aktif tutun.

Vaktinizin bir kismini sevdiginiz biriyle konusmaya ayirin. Bir
aile Uyesini, arkadasinizi veya sevgilinizi arayabilirsiniz.

is yerindeki zorlanmalarinizi ve nasil hissettiginizi uygun ise is
arkadaslarinizla paylasin. Dinlemek ve dinlenilmek bu
donemde size iyi gelecektir.

Gun icerisinde molalar verin. Molalarinizda gesitli rahatlama
egzersizleri deneyebilir, biraz yirlyls yapabilirsiniz.
Kontroliiniiz disinda olan durumlari fark edin ve kontroliiniiz
altinda olanlara odaklanin. Uygulayabileceginiz ve size iyi gelen
gunluk rutinler olusturarak hayatinizdaki 6ngorulebilirligi
artirin.
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e Eger salgin siirecinde basa ¢cikmakta zorlandiginizi ve bu
durumun sizi veya ¢evrenizi olumsuz etkiledigini
dusliniiyorsaniz litfen bizimle iletisime gegin.
e BIiRLIKTE BASEDEBILIRiZ!
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CORONAVIRUS PSYCHO-SOCIAL SUPPORT

e copes@tedu.edu.tr
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