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COVID-19 Surecinde
Anksiyete ve Uyku

Sorunu

Pandemi ve pandeminin giindelik
yasamda yol actigi kisitlamalar,
anksiyete ve depresyon
belirtilerinin artmasina neden oldu.

Ozellikle kadinlarin artan ev isleri s
yUkU, cocuklarin bakimi ve ev disindaki
sorumluluklarla birlesince altindan
kalkmasi zor bir hale geldi.
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Pandeminin neden oldugu olumsuz yasam
sartlarindan kadinlar daha fazla

etkilenmeye devam ediyor. Bu

Hergiin durumu herkes farkl sekilde

azda olsa yasiyor, hissediyor ve bu
diizenli hareket strecte endiseli olmak,

yapin! dikkatinizi toparlayamamak
dogal.

Daha 6nce zevk aldiginiz seylere karsi
ilgisiz hissedebilirsiniz, olumsuz distnceler
sUrekli akliniza gelebilir, GzUntull, &fkeli ve
caresiz hissedebilirsiniz. COVID-19 hastasi
olmak ya da hastalanma stphesi korkuya,

izolasyon sUreci yalnizlik duygusuna neden
olabilir. Ayrica hasta olma durumunda
toplum tarafindan yargilanma korkusu,
hastaligl bulastirma endisesi de artar.

I Bunlarla bas etmek i¢in glindelik
hayatinizda bir rutin olusturun!

Duzenli bir uyku icin uyuma ve uyanma
saatleri belirleyin, her giin az da olsa duzenli
hareket icin zaman ayirin, haberleri izlemek
ve sosyal medyayi takip etmeye ayirdiginiz
zamani sinirlandirin ve asmamaya calisin.



Internette bir strd farkli bilgiye ulasabilirsiniz,
guvenilir kaynaklarin/kurumlarin
aciklamalarini takip etmeye calisin.

Size iyi gelen islere zaman Kaygiyla
ayirin. Yapamadiklariniza degil ba§ etmek
yapabildiklerinize odaklanin. igin giindell'k
Yasanan kaygl yemek hayatmlzda

aliskanliklarini da etkileyebilir. bir rutin
Bagisiklik sisteminizi olu;turun.
destekleyecek besinleri tuketin.
Duzenli beslenmeye calisin, yagli
ve unlu atistirmaliklar yemeyin. Ayrica

kahve ve kola gibi stres dlzeyini artirabilecek
arlnleri tUketmemeye calisin.

Bazen uykuya dalmakta bazen de uyanmakta
zorlanabilirsiniz. Her glin benzer saatlerde

yatmaya calisin. Ozellikle uyumadan énce
sosyal medyaya bakmayin. Sosyal medyada
uzun zaman gecirmek hem fiziksel hem ruh
saglinizi olumsuz etkiler.

Fiziksel olarak bir araya gelemeseniz de
yakinlariniz, aileniz ve arkadaslarinizla
konusun, duygularinizi paylasin.
Duygularinizi anlatmak yalniz olmadiginizi
hissettirir.




Pandemi sUrecinde kaygiyl tamamen
ortadan kaldirmak mimkudn degildir
ancak gundelik hayatinizi

e etkilememesi i¢cin hayatinizi
Size Iyt ge‘en duzenlemeye calisin. Eger

islere zaman ayirin. kaygl duzeyinizde bir artis

Yapamadlklarmlza goérlyorsaniz ve glindelik

degil yapabildiklerinize hayatinizi etkiliyorsa

odaklanin. durumu bir saghk
calisanina danisin.
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Kadin Danisma ve Dayanisma Merkezi
projesi kapsaminda Uretilmistir.

Mavi Kalem Ucretsiz Danisma Hatti;: 0850 441 62 84

www.mavikalem.org
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Toplum Merkezlerinin ve Yerel inisiyatiflerin Desteklenmesi Yoluyla Tiirkiye'deki Miilteciler ve Ev Sahibi
Topluluklar igin Sosyal Hizmetlerin Gelistirilmesi projesi, Federal Alman Ekonomik igbirligi ve Kalkinma
Bakanhigi (BMZ) ve Avrupa Birligi Sivil Koruma ve insani Yardim Operasyonlari Biriminin (ECHO)
miisterek finansmaniyla, Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (G1Z) tarafindan
yiiriittilmektedir. Bu brosiir, Avrupa Birligi'nin maddi destegiyle yiriitiilen insani yardim faaliyetlerini
kapsamaktadir. igerik tamamiyla Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (GIZ)
sorumlulugu altindadir. Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma Bakanhgi (BMZ) ve Avrupa
Birligi'nin goruslerini yansitmak zorunda degildir ve gérevlendirici kurumlar bu belgenin igerigine
dayanilarak gergeklestirilen higbir kullanimdan sorumlu tutulamaz.



