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Bu esi gorulmemis kuresel belirsizlik doneminde, toplumumuza ¢ok intiya¢ duyulan destegi
saglamak icin bu ¢alisma kitabini bir araya getirmenin gerekli oldugunu dusunduk.

Su anda dikkat edilmesi gereken ilk sey, cok ¢esitli duygulari deneyimlemenin tamamen normal
olmasidir. Duygularinizi kabul etmek, dayaniklilik olusturmak icin onemli bir ilk adimdir. Duygulari
isimlendirmek gibi basit bir eylemin ruhsal iyilige katki sagladigl gortlmustar. Simdi, bedeninizin
sesine kulak vermek icin biraz zaman ayirin ve nasil hissettiginizi fark edin. Tanimladiginiz
duygulari daire icine alin:

Kaygili
Stresli

Endiseli
Korkulu
Dusuk
Yalniz
Bogulmus
Caresiz
Sinirli
Suclu
Ofkel

Unutmayin: Rahatsizlik hissetmek olagandir. Rahatsiz hissetmeyi kabul etmek ¢cogu zaman
rahatlamanin en hizli yoludur.

Stres ve kaygl terimleri genellikle birbirinin yerine kullanilir. Ruhsal iyilik hakkinda daha derin bir
anlayis gelistirmek icin, nasil farklilastiklarini anlamak faydalidir.

Stres

Yeni stres biliminde uzman olan Kelly McGonigal bize su tanimi sunuyor: “Stres, dnem verdigimiz
bir sey s6z konusu oldugunda ortaya ¢ikan seydir”. Pek cogumuz artik bizim icin dnemli olan
seyler konusunda belirsizlik hissettigimiz bir konumda bulunuyoruz. Bu da anlasilir bir sekilde
stres yanitimizda artisa neden oluyor.

Stres en iyi vUcutta tezahUr etmesiyle anlasilir. Hepimizin bildigi belirtiler carpinti, terli avug igi
ve karin rahatsizligidir. Stres deneyiminin merkezinde, beyninizin vicudunuzun stres tepkisini
olusturmaktan sorumlu bolgesi olan amigdala bulunur.

Uzmanlar, stresin temel bir bileseninin tehdit ve tehlike algisi oldugu konusunda hemfikirdir.
Muhtemelen algilanan tehlikeye bir tepki olarak ‘savas ya da kag' stres tepkisinin oldugunu daha
6nce duymussunuzdur. Aslinda, cesitli stres tepkilerimiz var. Ornegin, bizi “yonel ve elinden tut”
yaniti olarak adlandirilan sosyal destege ulasmaya tesvik eden bir yanit var.

Sinirbilim ve psikoterapiyi birlestiren birkac kitabin yazari olan Dr John Arden, yakin zamanda
vUcudumuzun stres yaniti uzun bir stre devam ettiginde ne oldugunu agiklamak icin oto-stres
terimini ortaya koydu. Soyle acikliyor:

“Otoimmdn hastaliklarin bagisiklik sistemini ele gecirip, vicudu korumak yerine vicuda saldir-
malari gibi, oto-stres de, stres yanit sistemini korumak yerine onu benlige saldiran bir seye
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dénastardr.”

VUcudunuz oto-stres modundaysa, durumunuza bakilmaksizin surekli olarak ¢cok cesitli fiziksel
stres belirtileri yasayacaksiniz. Bu yuzden insanlar ¢cogu zaman belirgin bir sebep olmadan
endiseli hissettiklerini bildiriyorlar. Eger pandemi tarafindan tetiklenen yuksek dtzeyde sikinti
cekiyorsaniz, virus gectikten sonra bu sekilde hissetmeye devam edebilirsiniz.

Oto-stres belirtileri sunlariicerir:

Nefes darligi ve nefes acligl, nefes alamiyormussunuz hissi
Kas gerginligi, agri ve sizilar

Bas Agrisi

Uyku Zorlugu

Huzursuzluk ve rahatlayamama

Kalp carpintisi

Sindirim sorunlari

Kaygl

Kaygl genellikle zihinsel ve fiziksel semptomlara birlikte sahip olmak olarak tanimlanir. Zihinsel
ve fiziksel anksiyete arasindaki ayrim dnemlidir, cunku fiziksel semptomlari (oto- stres olarak
belirttigimiz) ve zihinsel semptomlari (anksiyete olarak belirttigimiz) ele almak icin farkli
araclar gereklidir.

Kaygl en iyi zihnimiz tehdit, belirsizlik ve olumsuzluga saplandiginda yasadigimiz yararsiz dusunme
kaliplari olarak tanimlanir.

Anksiyete, strese bir cevap olarak kendi basina ortaya ¢ikabilir veya stresi tetikleyebilir. Strese bir
yanit olarak ortaya ¢iktiginda, stresi yogunlastirabilir ve en kotu durumlarda panik ataklara yol
acabilir.

Kayginin meydana gelmesini kontrol edemeyeceginizi anlamak dnemlidir - zira bu beyninizin
otomatik hayatta kalma mekanizmasidir. Onemli olan, kaygiyi nasil faydali bir sekilde
kullanabilecegimizi 6grenmektir, boylece onun etkisi altinda kalmazsiniz. iste nelere

dikkat etmeniz gerektigine dair bes 6rnek:

Zihniniz cevredeki olasi tehditleri (bilingli veya bilin¢siz) arastirdiginda.
Tehdit taramasi genellikle zihninizin zararsiz olaylara anlam vermesi
ile iliskilidir.

Ornekler
Viicudunuzu siklikla koronavirts semptomlari agisindan kontrol etmek.
Haberleri koronaviris hakkindaki giincellemeler icin saplantili olarak
kontrol etmek.

Zihniniz hizla en kotd durum senaryolarina yonlendiginde, yani ‘bir
kostebek tepesini bir dag yaptiginizda'.

Ornekler
GOgus sikismasi hissediyorsunuz ve zihniniz size koronavirds hastasi
oldugunuzu ve hayatinizin tehlikede oldugunu séyliyor.
Zihniniz, sevdiginiz tim insanlari kaybetmenin zihinsel géruntdsdnd
Size verir.
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Varsayimsal Endise

Endisenin tamamen normal oldugunu belirtmek énemlidir. Yalnizca
gundelik endiseler yerine varsayimsal endiselere asiri odaklandiginizda
bu yararsiz olur.

Varsayimsal endiseler arasinda 'ya olursa... dusunceleri vardir ve
bu dusunceler tipik olarak Uzerinde fazla kontrol sahibi olmadiginiz
seylerle ilgilidir.

Gundelik endiseler, Uzerinde kontrol sahibi oldugunuz seylerle ilgilidir
ve daha proaktif olmaniza yardimci olabilirler.

Belirsizlikten ¢ok rahatsizsaniz, muhtemelen varsayimsal kaygilya
egilimlisinizdir ve simdiki zaman yerine gelecege odaklanmis bir
bicimde ¢ok zaman harciyorsunuzdur.

Ornekler
“Tum yoénergeleri takip ettigimi biliyorum, ama ya virdsu yayarsam”
“Ya birisi sipermarkette bana ¢ok yaklasirsa ve bana virts bulastirirsa?”

Duygusal Akil Yaratme

Zihniniz size duygularinizin gercekligi yansittigini soylediginde.
Duygular cogu zaman yardimci elciler gibi davransa da ¢ogu
zaman guvenilir degildir.

Ornekler
“Korkmus hissediyorum, o halde tehlikede olmaliyim.”
“Kendimi suclu hissediyorum, o halde yanlis bir sey yapmis olmaliyim.”

Falcihk Yapma
(Gelecegi Gorme)

Zihniniz gelecekle ilgili tanminleri gercekler olarak yorumladiginda.

Ornekler
"Aylarca iceride sikisip kalacagim.”
“Akil sagligim bozulmaya devam edecek ve ilaclarima geri
dénmem gerekecek.”

Yararsiz Dusiinme OrUntUlerim

Kayglyl nasil taniyacaginizi ve azaltacaginizi 6grenmek son derece yararl bir yasam becerisidir.

Bu ¢alisma kitabinin Birinci Bolumu'nde, size kaygi ile basa ¢ikmak icin cesitli araclar tanitacagiz.

Ikinci Bolum'de, oto-stresi dnlemek ve azaltmak icin Stres Dayanikliligi Eylem Planinizi

olusturacaksiniz.
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BIRINCI BOLUM
Kayglyl Yonetmenize

Yardimcir Olacak
Araclar



Medya; beynimizin tehdide, belirsizlige ve olumsuzluga odaklanacak sekilde insa edildiginin
tamamen farkindadir ve bundan faydalanir. Cogu haber kaynagi dikkatinizi ¢ekebilmek igin
(olumsuz) yanli, sansasyonel ve spekulatiftir. Kaygl, bu tur bilgileri tUketerek kolayca beslenir.
Kayglyr azaltmak icin bilgi rejiminizin farkinda olmak ve bu rejimin kontrolinu ele almak dnemlidir.

Guncel Bilgi Rejimim

Zihninizi hangi bilgi kaynaklariyla ve ne siklikta besliyorsunuz?

En Onemli Koronavirls Gercekleri
Felakete egilimliyseniz, dikkatinizi ger¢eklere yonlendirmenin faydali oldugunu gorebilirsiniz:

Insanlarin blytk cogunlugu yalnizca nispeten hafif semptomlar yasamaktadir.
Koronavirts vakalarin yaklasik yizde 2-3'0 6lumcualdur.
Genel toplum icin saglik tavsiyeleri asagidaki gibidir:
Ellerinizi asagidaki durumlarda ilik su ve sabunla en az 20 saniye yikayin:
. Okstrdukten veya hapsirdiktan sonra
Yemek hazirlama isleminin éncesinde, sirasinda ve sonrasinda
Yemeden dnce
Tuvalet kullanimindan sonra
Disaridan iceri girdiginde
Eller gézle goralir sekilde kirlendiginde
Yasllara veya hastalara bakarken
* Hayvanlari veya hayvan atiklarini kullandiktan sonra
Ellerinizi yikamak icin alkol bazli el dezenfektanlar kullanin, ancak bunu az
miktarda yapin.
Kendinizle 6ksUren veya hapsiran herkes arasinda en az 2 metre mesafe birakin.
Oksuruklerinizi ve hapsiriklarinizi kapatin ve bunu yapmak icin kullandiginiz mendil ya
da bezi hizla kapali bir ¢cop kutusuna atin.
GOozlerinize, burnunuza ve agziniza dokunmaktan kaginin.
Masa, telefon, tablet, akilli telefon ve tezgah gibi yUzeyleri sik sik dezenfekte edin.

Guvenilir Haber Kaynaklari

Saglik Bakanlgi
TUBITAK

EVRIM AGAC|
Cumhurbaskanlig
UNICEF

Turk Tabipleri Birligi
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https://covid19.saglik.gov.tr/
https://covid19.tubitak.gov.tr/
https://evrimagaci.org/covid19
https://corona.cbddo.gov.tr/
https://www.unicef.org/turkey/koronavirüsü-hastalığı-covid-19
https://www.ttb.org.tr/kollar/COVID19/index.php

Moral Verici Haber Kaynaklari

93 yasinda corona virusu yendi, horon oynayarak taburcu oldu

96 yasinda corona virusu yenerek taburcu oldul!

Denizlide Kovid-19 hastalari alkislarla taburcu oldu

Asirlik Cinar Yogun Bakimdan Servise Taburcu Oldu Kaynak: Asirlik Cinar Yogun Bakimdan
Servise Taburcu Oldu

Covid-19 ile mucadelede olumlu haberler de geliyor: ilaclar, antikorlar, asi calismalari
Turkiye'nin her yerinden iyi haberler... Coronayi yendiler

lyi Haberler Gelmeye Basladil 5 Ulkede Hayat Normale Dénuyor

Bilgi Rejimimi Planlama

Endiseyi azaltmak icin glvenilir haber kaynaginizi glinde bir kez kontrol etmenizi neririz. Ayrica,
bilgi rejiminizi moral verici haber kaynaklari ile dengelemenizi 6neririz (yukarida listelendigi gibi).

Hangi haber kaynaklarini kullanacaksiniz ve ne zaman okuyacaksiniz? Kaygi uyandiran haberlere
maruz kalmanizi baska nasil sinirlayabilirsiniz (6rnegin, haftada bir dijital detoks glinu yaparak ve
sosyal medyada zamani sinirlayarak)?

"o ®
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https://www.ntv.com.tr/saglik/93-yasinda-corona-virusu-yendi-horon-oynayarak-taburcu-oldu,uE7s925krUScbK-bD5yS5g
https://www.milliyet.com.tr/gundem/96-yasinda-corona-virusu-yenerek-taburcu-oldu-6184182
https://www.aa.com.tr/tr/pg/foto-galeri/kovid-19-ile-savasan-77-yasindaki-hasta-1-ay-sonra-yogun-bakimdan-cikti
https://www.akishaber.com.tr/asirlik-cinar-yogun-bakimdan-servise-taburcu-oldu-92855h.htm
https://www.akishaber.com.tr/asirlik-cinar-yogun-bakimdan-servise-taburcu-oldu-92855h.htm
https://tr.euronews.com/2020/03/17/koronaya-karsi-ilaclar-antikorlar-asi-calismalari-iyi-haberleri-duymak-ister-misiniz
https://www.sozcu.com.tr/2020/saglik/turkiyenin-her-yerinden-iyi-haberler-coronayi-yendiler-5750156/
https://www.kamubulteni.com/coronavirus/iyi-haberler-gelmeye-basladi-5-ulkede-hayat-normale-donuyor-h22509.html

Etki Alanlarim Calisma Sayfasi

Varsayimsal kayglya egilimliyseniz (yani, ‘ya dyleyse?" Dusunceleri), bu dusunceleri fark etmeyi ve
ardindan dikkatinizi kontroluntzdeki seylere yonlendirmeyi yararli bulabilirsiniz.

Arastirmalar, odagimizi kontrol edebilecegimiz seye kaydirdigimizda; iyilik halimiz, sagligimiz ve
performansimizda anlamli ve kalici farkliliklar gordtgtmuzu gosteriyor. Bu nedenle, asagidaki
dairenin icinde kontrol ettiginiz seyi yazin. Ardindan, asagidaki tablodan ilham alarak dairenin
disinda kontrol edemediginiz seyleri siralayin.

Unutmayin: Varsayimsal endiselerin olusmasini durduramazsiniz, ancak onlara verdiginiz
yaniti kontrol edebilirsiniz.

Benim KontrolUmde Kontrolium Disinda
Dayanikliligr insa etmek + Diger insanlarin kararlari
En son bilgi ve tavsiyeleri takip etmek + Diger insanlarin saglig|
Benim i¢in onemli olan seylere odaklanmak |+ Haberler
Bilgi rejimim + Hukumetin eylemleri
GUNIUk rutinim + Okullarin agilip kapanmasi
Dinlenme + Saglik sisteminin durumu
Baglanti yetistiriimesi + Ucguslar ve tatiller iptal ediliyor
lyi yemek « Trafik
Egzersiz + Toplu tasima
Destek arama ve sunma + Yaslanma
Oy verme ve aktivizm + Hava

BENIM

KONTROLUMDE
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Anksiyete yasayan kisilerin belirsizlik konusunda dusuk bir toleransa sahip olduklari gdsterilmistir.
Belirsizligin yasamin kag¢inilmaz bir parcasi oldugunu kendimize hatirlatmakta fayda var ve onunla
ne kadar rahat olursak zihinsel aciyr o kadar ¢abuk azaltabiliriz.

Stoaci ve Budist felsefe, yasamin 6zU olarak belirsizligi ve degisimi kucaklamayi vurgular. Birgok
insan pratik bilgeligin zihniyetlerini degistirmelerine ve kayglyr azaltmalarina yardimcr oldugunu
belirterek bu konular hakkinda okumayi yararli buluyor.

Videolar

TED-Ed tarafindan Stoacilik fenlsefesi
Marcus Aurelius ve Stoacilik Uzerine
Buda'nin vasami ve felsefesi

Kitaplar

Kendime Dusunceler

Havat Kisa Mutlu Olmayi Ihmal Etme
Teselliler

Fark Et DUsun Hisset Yasa

OzIu Sozler

« "Yasamin onundeki en buyuk engel, yarina dayanan ve bugtin kaybeden, beklentidir. Tum gelecek
belirsizlikte yatiyor: hemen yasa.” - Seneca

«  “Kendinize sorun: Bu olay (olaylarin) kendi kontrolimde olanlarla mi yoksa olmayanlarla mi ilgili?
Kontroliinuz disindaki herhangi bir seyle ilgiliyse, endiselenmemek icin kendinizi egitin.” - Epictetus

« “Disaridaki olaylarin degil, zihniniz tzerinde kontrol(indz var. Bunu fark ederseniz, gu¢ bulacaksiniz.”
- Marcus Aurelius

« “Evren degisimdir; hayatimiz dustncelerimizin insa ettigi seydir.” - Marcus Aurelius

+ “Basiniza gelen seyin ne oldugu degil, ona nasil tepki verdiginiz dnemlidir. Bir sey oldugunda,

« kontrolundzdeki tek sey ona karsi tutumunuzdur; onu kabul edebilir ya da gucenebilirsiniz.) ”
- Epictetus

- “Insanlari rahatsiz eden olaylar degil, o olaylar hakkindaki gérisleridir.” - Epictetus

« “Olaylarin olmasini istediginiz gibi olmasini istemeyin veya beklemeyin. Olaylari oldugu gibi kabul
etmekle icsel huzur mumkun. - Epictetus

« “Yasamin tum alanina dair dustncelerinizin sizi ezmesine izin vermeyin. Mevcut duruma odaklanin
ve kendinize bunun neden bu kadar dayanilimaz oldugunu ve Ustesinden gelinemeyecegini sorun.”
- Marcus Aurelius

- “Ozgiirlik ve mutluluk, kontroliimiiztin Gtesinde olan seyleri géz ardi ederek kazanilir.” - Epictetus

Neden en sevdiginiz 6zI( sézleri arastirip bir not defteri olusturmuyorsunuz?
Zihninizin giderek kaygiya yogunlastigini fark ettiginizde, kayginizi azaltmak i¢in
not defterini gbzden gecirmeyi deneyin.
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https://www.youtube.com/watch?v=ev0DWCngjuc
https://www.youtube.com/watch?v=RgrdZJFyE10
https://www.babil.com/kendime-dusunceler-kitabi-marcus-aurelius
https://www.babil.com/hayat-kisa-mutlu-olmayi-ihmal-etme-kitabi-marcus-aurelius
https://www.babil.com/teselliler-kitabi-lucius-annaeus-seneca
https://www.babil.com/fark-et-dusun-hisset-yasa-kitabi-m-hakan-turkcapar

Dusuncelere meydan okuma, kayglyl azaltmak icin basit ama guclu bir bilissel davranisc terapi
(BDT) teknigidir.

Belirtildigi gibi, kaygi en iyi ihtimalle zihniniz tehdit, belirsizlik ve olumsuzluga sabitlendiginde
yasadiginiz yararsiz dusunme kaliplari olarak tanimlanir. DUstnceye meydan okuma, odaginizi
daha buyuk resmi icerecek sekilde genisleterek kayginizi yatistirmaya yardimci olur.

Asagida deneyebileceginiz iki dusunceye meydan okuma teknigi bulunmaktadir. Pratik yapmaya
devam edin ve sizin icin en iyi olani kesfedin.

Birinci Teknik

Sikinti hissettiginizde, yaptiginiz isi durdurun ve i¢ sesinize dikkat edin. Zihniniz size ne
anlatiyor?

- DUsUncelerinize otomatik olarak inanmayin!

- Odaginizi genisleterek kaygly etkisiz hale getirin. Daha buyuk resim nedir?
Dustnce mi, gercek mi, sezi mi? Daha sakin hissediyor olsaydin bunun yerine ne dusunebilirdin?

- Endisenin dusuncelerinize hakim oldugunu kabul edin ve yararsiz dustncelerin
gitmesine izin verin.

- Su anda neye odaklanmanin faydasi olur? Hangi seceneklerim var?
ikinci Teknik
- Bu % 100 dogru mu? Degilse, gercekler nelerdir ve dustnce nedir?

_ - DUsUnceye dikkat etmek benim icin veya baskalarr icin yararli mi?
Ilham verici? - Dusunce bana ilham veriyor mu yoksa tersi bir etkisi mi var?

- DUsUnceye odaklanmak benim i¢in dnemli mi? Bu dustnceyi temel alarak hareket
etmek benim icin elzem mi?

- DUsunce nezaketli bir dustince mi? Degilse, daha nezaketli bir dustince nasil olurdu?
Duslincelere Meydan Okuma ipuclari

Dustnmeye meydan okuma surecinizi yazmak, kafanizda yapmaya calismaktan daha
fazla ise yarar.

¢ diyalogunuza dikkat etmeye bu kadar aliskin degilseniz, bu strece odaklanmak ilk basta
dogal gelmeyebilir. Sorun yok. Zamanla, daha kolay gelmeye baslayacak.

Duygusal beyniniz ele gecirildiginde rasyonel olarak dustnmek zor olabileceginden,

¢ok UzulUyorsaniz, bu en uygun arag degildir. Duygularinizi dikkat dagitici bir etkinlikle
etkisiz hale getirmeyi (sonraki sayfaya bakin) ve sakinlestiginizde zorlayici dustnceye geri
donmeyi deneyin.
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Zihniniz yararsiz dusuncelerle dolup tastiginda, dikkat dagitma, yilanin basini kiigukken ezmek igin
faydali bir arac olabilir. Kaygiyi etkili bir sekilde azaltmak icin dikkat dagitici bir faaliyetin cok dikkat
alicr olmasi gerektigi unutulmamalidir. Bir etkinlik ise yaramadiginda, bunun neden olabilecegini
ve gelecekte daha fazla dikkat dagitmayi nasil saglayabileceginizi dustinmek icin biraz zaman
ayirn.

Dikkat dagitici faaliyetler, daha mutlu, daha motive ve daha enerjik hissetmenize yardimci
olmanin yani sira can sikintisiyla mucadele etmenize de yardimci olur.

Azalmis aktivite ve sosyal kopukluk, disuk ruh hali, disik motivasyon ve dusik enerjinin
en temel besleyici faktorleridir.

Motivasyon sisteminizi olusturarak daha iyi hissetmek icin (Zihinsel Zindeliginizi Anlama
Kilavuzumuzun 8. sayfasina bakin), aktivite duzeyinizi artirmaniz ve sosyal baglanti ihtiyaglarinizi
(daha sonra ele alacagiz) karsiladiginizdan emin olmaniz gerekir.

Burada saglikli dikkat dagitici faaliyetler icin 72 fikirden olusan bir kontrol listesi mevcut. Kendi
fikirlerinizin yani sira dikkat dagitici faaliyetler listenize eklemek icin hosunuza gidenleri isaretleyin:

1. Denemek icin dikkat ve meditasyon kaynaklarina goz atin - cevrimici rehberimizde ¢ok sey bulun!
2. GuUnluk kaydi yoluyla kisisel gelisim Uzerinde ¢alisin

3. Yeni saglikli yemek tariflerine goz atin

4. Yemeklerinizi planlayin

5. Insanlara zihinsel sagliklarinda yardimci olan bu film listesinde ilerleyin

6. Hareketinden '7 Gunluk Mutluluk Meydan Okumasli’ ni yapin.

7. Ucretsiz cevrimici belgeseller izleyin

8. Komedi izleyin

9. Bir mobil oyun oynayin

10. Bazi temel yoga pozlarini 6grenin- Onerdigimiz kanallar: CurlYoga Doganay ile Yoga
11. Kaligrafi veya el yazisi 6grenin

12. MUzik aleti calmayi 6grenin

13. Gonullu bir dinleyiciyle konusun (Sosyal Baglanti Planlayic’nin 20-26. Sayfalarina bakin)
14. Size ilham veren biri hakkinda bir biyografi okuyun

Odooooododooooogdd

15. Bilingli farkindalikla bir renklendirme yapin - Ucretsiz bilingli farkindalikla renklendirme
say falarimiza goz atin

16. Gencken sevdiginiz eski muzigi yeniden kesfedin

17. Kulttr Bakanhgimin tiyatolarini izleyin

18. izleyebileceginiz diger tiyatrolara goz atin

19. Kaydedilecek seylerin bir listesini yapin

20. Rahatlatici bir el yapimi ayak nemlendirici yapin

21. Ucretsiz cevrimici beslenme kursuna katilin

22. Bir blog baslatin

23. Bumble BFF'i indirin ve bolgenizdeki yeni insanlarla sohbet edin
24. Yasam alaninizi yeniden duzenleyin veya yeniden dekore edin
25. Bir yapboz yap

Odoooooddogan

26. Y1l icin hedeflerin bir listesini yapin
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https://www.mentalhealth.org.uk/blog/movies-have-helped-you-your-mental-health
https://www.actionforhappiness.org/7
https://documentaryheaven.com/
https://www.youtube.com/channel/UCejSZoeVR7whKKCDEWEVRFA/videos
https://www.youtube.com/user/doganayny/videos
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
https://www.youtube.com/user/KulturTurizmBak/videos
https://yadi.sk/i/eni5isiA4ZE7Zg
https://www.futurelearn.com/subjects/healthcare-medicine-courses/nutrition
https://bumble.com/bff
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Dinlemek icin yeni bir podcast bulun

Odanizdaki (evinizdeki) gereksiz esyalardan kurtulun

CV'nizi guncelleyin

Bu yil okumak istediginiz kitaplarin bir listesini yapin

Pinterest'te kendi kendinize yapabileceginiz proje fikirleri arayin

Ucretsiz cevrimici cizim dersine katilin

Gonulluluk firsatlari olan yerel gruplari Facebook'ta arayin

Goruntulu sohbet tzerinden uzun suredir gorusmediginiz birisiyle gorasun
Yeni muzikler kesfedin

Egzersiz videosu uygulayin

Daha fazla tasarruf etmenin yollari hakkinda beyin firtinasi yapin

Mobilya yapimini veya mobilyalari modernlestirmeyi 6grenin

Yasam deneyimleri listesi olusturma

Audible’in 30 gunluk Ucretsiz deneme surimunu edinin ve sesli kitap dinleyin
Ucretsiz cevrimici kodlama kursuna katilinz

Kendi “Ruhsal lyilik Hali Araclarini” Yarat

Yeni bir dil 6grenmeye baslayin

Ruhsal iyilik icin kanita dayall bir miidahale olan 4 haftalik En lyi Kendi Kendine Egzersizi yapin
Dogum gunu hediyeleri planlayin

Yasli akrabalariniz icin uygun faaliyetleri arastirin

Plan some thoughtful birthday or Christmas gifts

Ekstra para kazanmak icin bir yan proje baslatin

Start a side project to earn extra money

Bir siir veya kisa hikaye yazin

En sevdiginiz tariflerden bir yemek kitabi yapin

Pandemi bittiginde dort gozle beklediginiz seylerin bir listesini yapin

Ev gelistirme projesi yapin

Netflix'i arkadaslarinizla cevrimici izlemek icin Netflix Parti uzantisini kullanin
Bahce isleri yapin

TED Konusmalarini izleyin

Merak ettiginiz konularin bir listesini yapin ve ¢evrimici olarak arastirin

Bir bahar temizligi yapin

Aile etkinlikleri fikirleri icin Pinteresti arastirin

Ic mekanda yapilacak cocuk etkinlikleri icin Pinteresti arastirin

Elisi, Orgli veya nakis 68renin

Oynamak icin yeni bir kutu oyunu bulun

Bir rdya gunlUgu tutmaya baslatin

Arka bahgenizde kamp yapmak icin fikirleri kesfedin

Ucretsiz araclar kiitiphanemize goz atin!

Cocuklarinizla sarki videolari egzersizi yapin
Biraz pisirim yapin

Ucretsiz online muzeleri gezin

Metropolitan Operas’'ndan canli bir opera akisini izleyin
Bir mektup arkadas! bulun

. Cocuklarinizla sarkilar soyleyin
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https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.audible.co.uk/?utm_source=awin&source_code=CMJ30DFT1Bk14503182090C7&awc=8095_1585399360_cbd78a73f8ebc3f1a94e8df81a42b0e5
https://www.ukwebhostreview.com/learn-to-code-for-free/
https://thewellnesssociety.org/the-mental-wellbeing-toolkit/
https://thewellnesssociety.org/the-mental-wellbeing-toolkit/
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/02/The-Best-Possible-Self-Exercise.pdf
https://www.agingcare.com/articles/lockdown-activities-for-an-elderly-loved-one-457557.htm
https://www.agingcare.com/articles/lockdown-activities-for-an-elderly-loved-one-457557.htm
https://www.netflixparty.com/
https://www.7cups.com/
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/dreaming-in-the-digital-age/201705/keeping-dream-journal
https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector
https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector
https://thewellnesssociety.org/free-tools/
https://www.youtube.com/watch?v=pISwIAgGRqk
https://www.hurriyet.com.tr/seyahat/galeri-koronavirus-nedeniyle-evde-vakit-gecirirken-online-olarak-gezeceginiz-muzeler-hepsi-ucretsiz-41470160/13
https://www.metopera.org/user-information/nightly-met-opera-streams/
https://www.fluentin3months.com/pen-pals/
https://www.youtube.com/channel/UCJALuxBDRvtjQwtfn9LD2ag

Dikkat Dagitma Faaliyetlerim
Isaretlediginiz etkinlikleri asagidaki kutuya yazin.
Baska bir fikir de “...'e Basliyorum” listesi yapmaktir.

Yazin: “Artik daha fazla bos zamanim var, ben “..."e basliyorum” ve beyin firtinasi yapin. Daha fazla
bos zaman gecirmeniz size neler kazandirir?

"o ®
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MOTIVASYON
EYLEMI TAKIP
EDER.

“Aliskanliklarla mucadelede neyin
yardimi olabilir? Tam tersini deneyin!”
- Epictetus

Bir sUredir hareketsizseniz ve kendinizi
dusuk hissediyorsaniz, muhtemelen
dusuk motivasyon ve enerji seviyeleri
yasayacaksiniz.

Aktivitenizi artirarak motivasyonunuzu
ve enerjinizi artirabilirsiniz.

DUsUunme - sadece yap.

Motivasyon pesi sira gelecektir!



IKINCI KISIM

Stres Dayanikliligr
Eylem Planinizi

Olusturma

Fiziksel anksiyete belirtilerini (or. stres)
onlemek ve azaltmak icin bes farkli
yontem sunuyoruz. Size en uygun
olanini secin ve Stres Dayanikliligi
Eylem Planiniza ekleyin.

(Ne kadar cok, o kadar iyi!)



Bir plana bagli kalmak ruhsal iyilik haliniz i¢in harikalar yaratabilir. Rutine bagl kalmak, kontrol
duygunuzu artirmaniza ve bunaltiyl ortadan kaldirmaya yardimci olur.

Planlama onerileri

* Duzenli olarak ara verin. Sakince cayinizi icmek veya nefesinize odaklanmak icin ara verin -
Iste size bu konuda yardimci olabilecek bir web sitesi.

+ Haftalik hedefler listesi olusturun. Haftalik hedeflerinize erismek icin neler yapmaniz
gerektigini belirleyin. Gorevleri daha kucuk parcalara ayirin ve tamamladikca Uzerini gizin.

* “En énemli” 1-3 gorevi belirleyin. GUnluk olarak “en dnemliler” listesi yaratmak, en dnemli ve
acil gorevlerinize oncelik vermenizde yardimci olur.

* GuUnun sonunda uzerini ¢izdiginiz maddeleri inceleyin. Basardiklariniza goz atmak, ruhsal
sagliginizi iyilestirebilir.

* Yapilacaklar listesi uygulamasini kullanin. Google Keep benzeri bir dijital format tercih
edebilirsiniz.

* Pomodoro Technique veya Eat the Frog gibi Uretkenlik tekniklerini deneyin.

* Bir gece dncesinden gunluk yapilacaklar listesinizi hazirlayin. Hemen calismaya
baslayabilmenin Uretkenliginizi artirmaya yardimci oldugunu goéreceksiniz. Ayrica, bu uygulama
aklinizi temizlemenize ve aksamlari kaygilari yok etmeye yardimci olabilir.

* Gun sonunda ¢alisma alaninizi temizleyin. Calismalar, daginik ortamlarin odaklanmay;
bozabildigini gostermektedir.

* GUNlUk uyku dizeninizi belirleyin. Uyku kalitesini artirma konusunda arastirmalar, iyi bir
uyku duzeninin ¢cok dnemli oldugunu belirtmektedir.

« s glinii sonu ritielinizi belirleyin. Is ve yasam arasi sinirlari belirlemek icin, daha rahat
kiyafetler giymek, is e-posta bildirimlerini kapatmak, muzik agmak gibi birtakim is giinu sonu
ritGelleri olusturabilirsiniz.

» Haftalik aile gelenekleri olusturun. Aile ici baglari glclendirmek adina “Kutu Oyunlu Cuma”,
“Filmli Pazartesi” gibi gelenekler olusturun.

* Kendinize karsi nazik olun. Karsiniza bir anda bir stru sey cikabilir. Elestirel i¢ sesinize karsi
dikkatli olun ve kendinize yapabileceginizin en iyisini yaptiginizi hatirlatin.

Notlar
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https://www.calm.com/breathe
https://www.google.com/keep/
https://lifehacker.com/productivity-101-a-primer-to-the-pomodoro-technique-1598992730
https://doist.com/blog/eat-the-frog-todoist/?utm_source=doist_blog&utm_medium=referral&utm_campaign=end_work_day
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gunluk planlayici

TARIH:

6AM

7AM

8AM

9AM

T0AM

1TTAM

12PM

1PM

2PM

3PM

4PM

5PM

6PM

7PM

8PM

9PM

10PM

11PM

EN ONEMLIi 3 GOREV

NOTLAR
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Gunliuk Memnuniyet Uygulamasi Olusturmak

“Klcuk seylerden keyif alin. Zira gunun birinde geriye baktiginizda onlarin aslinda buyuk
seyler oldugunu fark edebilirsiniz.” — Robert Brault

Arastirmalar, sukretmenin bir¢ok faydasi olabildigini gostermektedir, 6rnegin:

Kaygl ve stresi azaltma
Duygudurumu iyilestirme
Bagisiklik sistemini glclendirme
Uyku kalitesini artirma

Memnuniyet uygulamasi olusturmanin kolay bir yolu, memnuniyet gunltgu olusturmaktir. Gunltk
rutininizde bir zaman belirleyin, stkrettiginiz, memnun oldugunuz bir seyi sonraki sayfaya yazin.
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Nefes alma guclUkleri stres ile iliskilidir. Nefes alma ile ilgili sorun yasadiginizda, kandaki normal
karbondioksit miktari azalir. Bu durum yaygin belirtilere yol acabilir, 6rnegin

Nefes kesilmesi

Goguste sikisma

Kolda, parmaklarda veya agiz cevresinde uyusma ya da karincalanma
Bas donmesi ve sersemlik
Gugsuzltk

Kalp hizinda artig

Kalp ¢arpintisi

Terleme veya ates basmasi
Bas agris

Hasta hissetmek
Yorgunluk

Bu belirtiler durup dururken ortaya ¢ikabilir ve panik ataklarina yol acabilir. Nefes alma
guclukleriniz sunlardan kaynaklaniyor olabilir:

Sig nefes alma (cok hizli nefes alma)
Fazla nefes alma (yeterli hava alamiyor dustincesi ile daha fazla nefes alma, sik i¢ gecirme veya
esneme gibi)

Bazi kisiler her ikisini de yasamaktadir.

O halde, nefes almanizi test edelim:

1. Bir elinizi gogsunuze, digerini karniniza koyun.

2. Birkag saniye nefes alin. Hangi eliniz yukseliyor?

3. E8er gdogsunuzun Uzerindeki elinizse, sig nefes alma aliskanhginiz var olabilir.

Sig nefes almanin etkileri hos olmasa da, size zarar verici nitelikte degildir ve gunluk nefes alma

pratigini aliskanlik edinerek degistirebilirsiniz. Bir dahaki kaygili hissettiginiz zaman, nefes almaniza

odaklanin. Karninizdan nefes almaya calisin, bdylece nefes aldiginizda karniniz yukselsin ve nefes
verdiginizde insin.
Iste size glinde 5-10 dakikalik pratik yapabileceginiz bir karindan nefes alma egzersizi:
Sakin ve yavasca nefes alin ve dorde kadar sayin, bu esnada karninizi genisletmeye calisin,
Nefesinizi tutun ve ikiye kadar sayin,

Agzinizdan yavasca nefes verirken altiya kadar sayin.

Bu islem “karin nefesi” olarak bilinir. Arastirmalar, karin nefesinin birkag hafta icerisinde daha
sakin hissetmeyi sagladigini gostermektedir.
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Sosyal Baglantilarinizin Kalitesini Artirmak
izolasyon déneminde sosyal baglantilari nasil olusturabilirsiniz?

Iste size bazi fikirler. liginizi cekenleri “Stres Dayanikliigi Eylem Plani"niza dahil etmek icin
isaretleyin.

1. Bir suredir gérusmediginiz arkadaslarinizla géruntalt gortsme yapin.

2. Goruntulu gérusme uygulamasi Houseparty'yi kullanarak arkadaslarinizla populer oyunlar oynayin.
3. Cevrimicine aktarilmis etkinlikleri takip etmek icin Meetup.com ‘u ziyaret edin.

4. Goruntult gorasme ile bir arkadasinizla haftalik olarak 6gle yemegi randevusu olusturun.

5. Netflix Party eklentisi ile arkadaslarinizla birlikte cevrimici Netflix izleyin.

6. Sevdiklerinize mektup gonderin.

7. Words with Friends uygulamasi ile arkadaslarinizla Scrabble oynayin ve sohbet edin.

OoooOoood

Iste size goruntlll gérusme icin 17 segenek.

Baska neler yapabilirsiniz? Asaglya yazin.

.
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https://houseparty.com/
https://www.meetup.com/
https://www.netflixparty.com/
https://www.zynga.com/games/words-with-friends-2/
https://parade.com/1010666/jessicasager/best-video-chatting-apps/

“Yarimek, insanin en iyi ilacidir.” - Hipokrat

Egzersiz, amigdala ve sempatik sinir sisteminin, yani beyninizin ve vicudunuzun stres yaniti yaratan kisim-
larinin genel aktivasyonunu azaltir.

Arastirmalar, aerobik egzersizin (ylrime, bisiklete binme ve kosu gibi) aerobik olmayan egzersizle (yoga ve
pilates gibi) ayni faydalari sagladigini gostermektedir.

Calismalar ayrica, bu faydalari saglayabilmek icin haftada en az U¢ kez yaklasik 21 dakika egzersiz yapilmasi
gerektigini belirtiyor. Yani, bunu yapmak icin saatler harcamaniza gerek yok - bu, bir dncelik haline get-
irildiginde cogumuzun hayatina katabilecegi bir sey.

Bir egzersiz aliskanligl olusturmak soz konusu oldugunda hosunuza giden bir seyi bulmak onemlidir. Pek
cok kisinin fitness ile ilgilendigi goz dnunde bulundurulursa, sinirsiz se¢eneginiz var. Bunlar arasinda ‘yatak
odasl fitness" araclari ve i¢ mekanlarda hareket etmeyi kolaylastiran araglar mevcut.

Iste size bazi fikirler. liginizi cekenleri “Stres Dayanikliig Eylem Plani’niza dahil etmek icin isaretleyin.

1. GUnluk bir yurtyus planlayin.

2. YouTube video egzersizlerini tamamlayin.

3. Pinterest'teki antrenmanlara goz atin.

4. Online yoga yapin.

5. Bazi i¢ mekan egzersiz ekipmanlarini edinin.

6. Evde bir atlama ipi ile bir kardiyo egzersiz yapin.
7. llerlemenizi takip etmek icin bir Fitbit edinin.

0 I 0 B B I A

Unutmayin: Motivasyon, eylemden sonra gelir!

THE WELLNESS SOCIETY | WWW.THEWELLNESSSOCIETY.ORG PAGE 22


https://www.pinterest.com/
https://www.fitbit.com/uk/home

Stres Dayanikliligi Eylem Planinizi Olusturma

Kitapgiginizi gozden gecirin ve ilginizi ceken eylemleri asaglya not alin.

Ardindan, en ¢ok ilginizi ceken bes eylemi secin ve bir sonraki sayfadaki Stres Dayanikliligl Eylem
Planiniza ekleyin.
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Stres Dayanikliligr
Eylem Planim

|
EYLEM : NE ZAMAN YAPACAGIM? YAPILDI v
| |




Daha Fazla Kaynak
“Yardim istemekten utanmayin. Tipki savastaki bir asker gibi yerine getirmeniz
gereken bir géreviniz var. Peki ya yaraliysaniz ve baska bir askerin yardimi olmadan
tirmanamayacaksaniz?”
- Marcus Aurelius

Ruhsal yiliginizi artiracak sonsuz yol ve sizi destekleyecek ¢ok sayida arag vardir.

Bu zaman, kendinize yatinm yapmaniz ve hayatinizin geri kalaninda size yardimci olacak beceriler
gelistirmeniz icin mtkemmel ve nadir bir firsat olabilir.

Onerilen bazi kaynaklar:

Psychology Tools'tan Kuresel belirsizlik stre- cinde endise ve kaygl ile yasamak
Turkiye Psikiyatri Dernegi'nin COVID ve Ruh Sagligi sayfasini inceleyin
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https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_tr.pdf
https://www.psikiyatri.org.tr/menu/161/covıd-19-ve-ruh-sagligi

Sizden haber
bekliyoruz.

Bu calisma kitabinin hazirlanmasinda
deneyimlerini paylasarak katkida bulunan
herkese tesekkurler.

Yardimlasma bizim icin cok énemli ve
dékumanlarimizi olabilecek en iyi hale
getirmek icin yardimlariniz bizi

cok sevindirecek.

Calisma kitabimiz hakkinda bir geri
bildiriminiz mi var? Ya da gelecek
doékumanlar icin onerileriniz mi var?

LUtfen bize email atin:
hello@thewellnesssociety.org

Sizden haber bekliyoruz!

Turkce cevirlyl mumkun kildiklarr icin
gonulldlerimize A. Ercan ALTINOZ,
Nihan COSKUN, H. Olcay SONKURT

sUkranlarimizi sunariz.

JAMMA nternational.

The Wellness Society tarafindan yayinlanmistir,
Jamma International tarafindan desteklenmistir



