Stres ve uyku bozukluklariyla basa

ctkmak icin ne yapilmali?

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Hos kokular koklamak
rahatlatir ve guizel hatiralar
canlandirir

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Size iyi gelen filmler izleyin,
siddet iceren filmlerden ve
gerekirse haberleri
izlemekten kaginin.

ACiL DURUMDA NE
YAPILMALI?

Gorduginiz 5 seyi,
' duydugunuz 5 seyi,

hissettiginiz 5 seyi sesli olarak
sOyleyin. 4 sey gorln, duyun,
hissedin. 3 sey, 2 sey, 1 sey

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI?

Yatagi sadece uyumak ve
birlikte uyumak igin kullanin.

STRES VE UYKU
BOZUKLUKLARINDA NE

YAPILMALI? v
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Ogleden sonra bitki
gayl ve su igin, kahve,
siyah ¢ay, kola veya enerji
iceceklerinden uzak durun.

ACiL DURUMDA NE
YAPILMALI?
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Su anda kalmaniza yardimci
olacak farkli yontemler
deneyin.

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Yasadiklarinizi detayli ve
kontrolsuiz bir sekilde
anlatmaya “dur” deyin.

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI?

Yatak Odasi:
o Sessiz
o Karanlik
¢ Yaklasik 15-19 °C

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Yoga ve meditasyon yapin.

ACiL DURUMDA NE
YAPILMALI?

Beden egzersizleri yaparak su
anda kalin. Ornegin denge
¢alismalari, yerinde sayma

hareketleri, boks vb.

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI?

Sadece gergekten yorgun
oldugunuzda yataga girin.
Uyuyamadiginizda kalkin.

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI?

Yatak, dinlenme, huzur ve
gliven yeri olmalidir.

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Hareket edin. Mimkiinse
acik havada ama ev iginde de
hareket etmek mimkinddr,

ornegin merdiven gikmak.

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

ilaglar yardimei olabilir ama
¢oziim degildir. Onemli olan,
kendi ¢abanla bir seyler
yapmaktir.

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI?

Gulndlz uyumayin.

UYKU SORUNLARIYLA ILG. *
NE YAPILMALI?

Gece uyandiginizda saate
bakmayin.
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