Pozitif dusunun
kriz zamanlarinda da

Koronavirus yasamimizi ¢ok degistirdi. Birgok insan ev ofisinde calisiyor, karantinada yasiyor veya
tamamen izole edilmis bir durumda. Bu ip ug¢lari zor zamanlarda yasaminizi kolaylastirabilir.

Elbette krizin gincel durumu hakkinda bilgi sahibi olmak dnemlidir. Ancak medyadaki bir¢ok
olumsuz haber sizi deli de etmesin.

Pozitif digunin

Ev icin fithess programi

Pozitif diiglincenin giiclinden Kendinizi evde de basit aletlerle zinde

yararlanin. iste birkag drnek: tutabileceginiz li¢ 6neri.

Cesaretlenin Giin 1181 gl verir
Kendinize cesaret vermenin basit bir Olabildigince sik pencere kenarina gidin, balkona veya
yontemi 6rnegin “Bunu basaracagim”, bahgeye ¢ikin. Giines 15181 ruh durumunu iyilestiren
“Basini dik tut” veya “Simdi tam zaman1” serotonin hormonunu harekete gegirir. Diger bir avantaj:
gibi glicli cimleler sdylemektir. Ve ¢ok UVsinlar yardimiyla vicut, kemik olusumu ve kaslarin

v sikilirsaniz size asagidaki ciimle de glclenmesi icin son derece dnemli olan, yasamak icin

yardimci olabilir: gereken D vitaminini olugturabilir.

“Sakin ol, her sey gecip bitecek!”
Agirhik kaldirmak igin su giseleri

Pozitif gﬁglendirme Agirlik yerine kas egzersizi i¢in su veya kus kumu ile
Stresli durumlarda genellikle glizel seylere az zaman kalir. doldurulabilecek, olagan plastik siseler uygundur.
Pozitif bir giin sonu degerlendirmesi kisiyi tekrar daha glicli
bir sekilde bilingli hale getirir. Size iyi gelen, korumak ve daha
da gelistirmek istediginiz seyleri not edin. Bataryalarinizi sarj
etmeniz 6nemlidir. Pozitif algilanan her deneyim veya iyi bir
konusma buna katki saglar.

Viicudun list kisminin gii¢lendirilmesi i¢in iyi bir
egzersiz: Siseleri gergin kollarla yanal olarak omuz
yiiksekligine kaldirin. Bu pozisyonda kollarinizi ice

ve disa cevirin. Zindelik durumunuza goére egzersizi

bircok defa tekrarlayin.

Belki de gtinliik tutmanizin zamani Onemili:
gelmistir. Genel: Evdeki zamaninizi, her
zaman yapmak istediginiz seyleri yapmak
icin kullanin: eski resimleri dlizenleyin,
resim yapin veya mektup yazin!

Yavas yavas baslayin ve asiriya kagmayin!

Izometrik egzersizler
Bu egzersiz modelleri - kas gruplarinin kasilip

Yalnizlikla miicadele edin gevsetilmesi - neredeyse her yasam durumunda
uygulanabilir.

Su andaki durum sikinti verici ve ¢ogu

kisi igin korkutucudur. Arkadaslarinizla Ornek: Ellerinizin igini gégsﬁnﬂzﬂrf ustiine karsilikli

\\\ ve ailenizle iletisimi koruyun: telefonla, olarak bastirin ve yaklasik 10 saniye sonra gerilimi
postayla veya sohbetle. Bu iletisim gevsetin. Cok sayida tekrar yapin. Bu sekilde viicudun
daha poxzitif diisiinceler olusmasina neredeyse tim kas gruplarini aktiflestirebilirsiniz.
yardimci olur.

Bu yardimci olmazsa veya depresif bir keyifsizlik ortaya ¢ikarsa
bu kisiler profesyonel yardim almaktan ¢ekinmemelidir. Telefonla
psikolojik yardim kuruluslari ile iletisim kurabilirsiniz. Ozellikle
kiliselerde birgok imkan hazir bulundurulmaktadir.

Karantinadayken galisan veya enfeksiyon kapmis olan kisiler Bagka cevrimici videolu egzersiz kilavuzlari igin:

icin de videolu sohbet imkanlari mevcuttur. www.apotheken-umschau.de/Sport



Ev ofisinde ¢calisma

I¢ diizeninizi olugturun

Evde galisacaksaniz (buna zorunluysaniz), bu durum sizin igin
alisiimadik olabilir. Bdyle bir durumda, net bir i¢ diizen olusturmak
ve sabit bir glinlik ritmi muhafaza etmek iyi bir fikirdir.

Alistiginiz sekilde ayni saatte kalkin ve her
glin somut goérevler yapin. Gunlik rutininizi
diizenleyin ve is arkadaslarinizla, telefon veya
video konferanslar araciligiyla aktif olarak
iletisimde kalin.

Onemli: Molalar da planlayin!

Saghkli beslenme

Bol sebze ve ¢ok miktarda taze meyve ile dengeli beslenmeye
dikkat edin. Bunlar zinde ve saglikli kalmaniz i¢in 6nemli
vitaminler ve mineraller saglar.

Ayni sekilde yemek planinda tam tahilli
urlnler, baklagiller ve miimkiinse balik
bulunmalidir. Her glin en az bir buguk litre
sivl - ideal olarak su veya tatlandiriimamis
cay - igmek iyi bir fikirdir.
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Bunun icin eczanenize danigabilirsiniz.

Dikkatli yasayin

Dikkatli olma imkanlarindan
yararlanin. iki nefes egzesizi giinii
daha iyi gecirmenize yardimci olur.

Bilin¢li nefes alin

Konsantre olarak burnunuzdan karniniza ve sonra gogus
bolgenize nefes alin. Bir elinizin karninizda olmasi, karin
duvarinizin kalkip inmesini hissetmenize ve hava akiminin
viicuda nasil girip ¢iktigini izlemenize yardim eder. Bunun
icin en az bes dakika ayirin.

Stres azaltmak i¢in nefes alma

Nefes vermenin nefes almaktan daha uzun siirmesi

cok rahatlatici olabilir. Nefes alirken dérde kadar, verirken
altiya kadar sayin. Gogus kafesinin nasil inip kalktigini veya
hava akiminin burun kanatlarindan nasil gectigini izleyin.
Nefesinizi bu sekilde birkag dakika ayarlayin. Bu ritmi
tekrar birakin ve ardindan nefesi serbest durumda nasil
alip verdiginizi izleyin. Bu egzersiz stresli evrelerde ve
uykuya dalmak igin ¢ok uygundur.

Kendinizi hasta hisseder ve koronaviris enfeksiyon
kapmis oldugunuzdan siphelenirseniz aile hekiminize
(dogrudan bekleme odasina gidip oturmayin), yetkili
saglik dairesine veya tibbi acil yardim hizmetlerine
telefonla basvurun: 116 117.

Acil durumlarda Avrupa’nin her yerinden,
hem sabit hem mobil hatlardan

112 numarali telefonu Ucretsiz arayarak
kurtarma hizmetlerine erisebilirsiniz

Eczanenizin damgasi

Koronavirls hakkinda ¢evrimici ayrintili bilgi igin:
www.apotheken-umschau.de

RA|Unischau

Saglik icin okuyun



