PANDEMi DONEMINDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK




Covid19 vaka sayilarinin artmasi nedeniyle
alinan tedbirler bizi tekrar karantina gunlerine
dondurdu. Evde kalmamiz gereken bu glinlerin
ne kadar surecegini yetkililer bile ne kadar
surecegini kestiremiyor. Sosyal hayatimizin
kisitlandigi ve en basit aktivitelerimizi
yapamadigimiz bu gilinlere uyum saglamaya
calisiyoruz. Ayni zamanda yasanilan son salgina
baglh olarak sevdigimiz birini kaybetme korkusu,
kendimizin virusten etkilenecegine iliskin
duslince veya korkular yasayabiliriz. Bu
dusiinceler son derece normaldir.



PANDEMI BITMEDI DEVAM EDIYOR
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Evde kalmak genellikle sizin yas doneminiz icin
oldukca zor. Arkadas iligkilerini sinirlamak sizin icin
en buyulk karantina aslinda. Boyle bir donemde dahi
eve kapanmak cogu zaman anlamsiz ve sacma
gelebilir. Hatta bu donemde kimsenin sizi
anlamadigini da diisiiniip strese girebilirsiniz.
Kendinizi anlamakta bile zorlandiginiz bu yas
doneminde , kendinizin disinda olan seyleri anlamaya
calismaniz, sizi farkh bir karmasaya yoneltebilir. Bu
donemde zaten stres olusturacak yeterince durum ve
degisim mevcuttur. Bu nedenle yeni yasantilarin
getirecegi beklenmedik olumsuzluklari kaldirabilmeniz
|g|n yenl ‘kanﬁa\sfi\lar ve catismalarla bas etmede yeni
ilere *_s-su\im var. Buna psikolojik
1 d i:}?\tmmak icin gerekli olan beceriler
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Ellerimiz,evimiz,calistigimiz yerlerden daha cok
disiince ve ruhumuzu da temiz ve ferah tutalim.
Olumsuz ve bizi kaygiya suriikleyecek duslincelerle
kirletmeyelim.Elbette bu gilinler de gececek ve
dunyaca yeniden daha saglikli sabahlara uyanacagiz.
B u yazimizda sizinle paylastigimiz oneri ve etkinlikleri
julayarak bu siireci belki biraz daha kolay hale
1z, en azindan deneyebiliriz; clinkii buna
olmadigi kadar ihtiyacimiz var. Bagkalari
gmen MUTLU iken ben neden mutlu




Yasanan olumsuzluklar karsisinda kendini
toparlayabilme ve duruma gore tedbirler alip
olumsuzluklarin geciciligine inanabilme
kabiliyetidir. Psikolojik saglamlik duruma uygun
tepkiler vermemizi saglarken kaygi ise bunu
engeller.

Psikolojik saglamligi yiiksek insanlar boyle
giunlerde erdem;-digergamlik; cesaret,
duristilik,; saygi, zevk,/saglik, sorumluluk ve
iyimserlik gibi 1Yl duygularina odaklanirlar ve
onlara gore hareket ederler. Baslarina koti bir
sey geldiginde, Gziildiiklerinde ya da bir
travmaya maruz kaldiklarinda sallanirlar ama
diismezler. Bu tiir insanlara psikolojik saglamlik
diuizeyi yuiksek bireyler diyoruz.

o Otokontroliu yuksek,Zeki, Sorun c6zmede
becerikli,

 lyimser, Esnek,

e Mizah anlayislar yluksek,Kolay iletisim
kurabilen,

e Genellikle mutlu olma yollarini bilen
uygulayan,

o Sosyal destek diizeyleri yuksek,



PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE
MUTLULUK

Bireyin bedensel ve psikolojik sagligini
korumada cok dnemli olan MUTLULUK

DUYGUSU, bireyin yagamlna dair ququ
dusince ye ; ¥

MUTLULUK ICIN HER GUN BIR
O<E



MUTLULUK=D+0O+S+E
Mutlu Beyin kitabinda ,insana
mutluluk veren dort kimyasaldan soz
edilir. viuicudun salgiladig:1 bu
kimyasallan kitaptaki siralamayla degil
de bas harflerine gore akilda tutmasi
kolay baska bir sirayla gosterelim.

Bir cesit odul avcisi da
diyebiliriz onun icin. Aradigini1 bulmanin
keyfini verir.

OKSITOSIN : Sosyal iliskiler insa eder.
Sosyal baglarin konforudur.

Digerlerinden saygi
gormek ister. Sosyal onemin guvenidir.
ENDORFIN : Fiziksel aciy1 gormezden
gelir. Aciy1 orten coskudur.




MUTLULUK HORMONLARINI
NASIL KONTROL EDECEGIZ?

Asil soru bu? Beynimizin bir diigmesi
vok ki basinea dopamin ya da oksitosin
salgilasin. Zaten o viizden yok. Olsaydi
habire o diigmeye basardik. Oysa bu
hayatta siirekli mutlu olabilmelk
miimkiin degil. Hayatin.inisleri de var,
cikaslar: da. Ama en azindan strese
girmemek, éofkelenmemek, sikayet
etmemek.yapabilecegimizin en iyisine
odaklanmak cok dogru ve yapilacak en
onemli isler.

Bu hormonlarin salgilanmasim
artiracak faaliyetleri 6grenip
uygulamak bize hem pozitif diisiinmeyi
hem de mutlulugu getirecektir.



Halk arasinda mutluluk hormonu olarak taninan
SEROTONIN hormonunun azhg sinirlilik, yeme
bozukluklari ve uykusuzluga neden
olmaktadir.Serotonin ylikseldiginde ise moraliniz
ve enerjiniz yuksektir, istahiniz ise azalir.
Serotonin ve depresyon iligkisi cok 6nemli bir
konudur. Bu kimyasalin %75'i bagirsak
hiicrelerinde yer alir ve bagirsak hareketlerini
diizenler. Pandemi glinlerinde evde yapacagimiz
kisa sureli glinde en az li¢c kez tempolu yuriyus
yapmak, yavas tempolu kosu yapmak, agirhk
kaldirmak, yoga yapmak, pilates ve gerilme
egzersizleri ile guclenmek, esneklik kazanmak,
mutluluk hormonlarini arttirmak ve buna bagli
stres yonetimi icin milkemmel egzersizlerdir.
Bununla birlikte bisiklete binmek, ylizmek gibi
aerobik egzersizler serotonin seviyesini
artirmada en etkili olanlar.
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GUCLU VE MUTLU KALMAK ICIN:

e Gulimsemenizi koruyun.

 Maske, mesfe ve hijyene dikkat edin

e Gilvenilir haber kaynaklarini takip edin

e Size iyl gelen yakinlarinizla sohbet edin

 Gelecege umutla bakin

e Sahip oldukalriniza odaklanin

e Aile iligkilerinizi guclendirin

o Kitap, mizik, film, dans gibi zevk veren
aktivitelere zaman ayirin

e Canli derslerinizi kacirmayin. Okullarin acilip
sinavlari yapilacagini unutmayin.

e Bu donemin gecici oldugunu ve endisenizin

ginizin normal olc farkinda olun




