STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Hos kokular koklamak
rahatlatir ve guzel hatiralari
canlandirir

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Yoga ve meditasyon yapin.

VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

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

STRES VE UYKU
BOZUKLUKLARINDA NE
YAPILMALI?

Ogleden sonra bitki
cay! ve su icin, kahve,
siyah cay, kola veya enerji
iceceklerinden uzak durun.

VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Hareket edin. MUmkulnse
acik havada ama ev iginde de
hareket etmek mumkuindur,

ornegin merdiven gikmak.

UYANMAK ICIN NE
YAPABILIRIM?

e Gun 13181
» Temiz hava / Soguk
» Egzersiz




ACIiL DURUMDA NE
YAPILMALI?

ACiL DURUMDA NE
YAPILMALI? v

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

hareketleri, boks vb.

Su anda kalmaniza yardimci
olacak farkli yéntemler
deneyin.

STRES
VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

VE UYKU BOZUKLUKLARINDA
NE YAPILMALI?

Ilaglar yardimei olabilir ama jizsadkapziE Seavlie
kontrolsiz bir sekilde

¢dziim degildir. Onemli olan, :
kendi ¢abanla bir seyler anlatmaya “dur” deyin.
yapmaktir.

ACIiL DURUMDA NE
YAPILMALI?

Gordiginuz 5 seyi,
' duydugunuz 5 seyi,

hissettiginiz 5 seyi sesli olarak

soyleyin. 4 sey gorun, duyun,
hissedin. 3 sey, 2 sey, 1 sey



UYKU SORUNLARIYLA ILG.

B
4//,"":?:. UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
f NE YAPILMALI?

'y
/. NE YAPILMALI?

Gece uyandiginizda saate

unauz uyumayin bakm‘aym,

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI 2 UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI? frf NE YAPILMALI?

Yatak Odasi: Yatagl sadece uyumak ve
 Sessiz birlikte uyumak i¢in kullanin.
s Karanlik
e Yaklasik 15-19 °C

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI?

UYKU SORUNLARIYLA ILGILI
NE YAPILMALI?

Sadece gergekten yorgun
Yatak, dinlenme, huzur ve oldugunuzda yataga girin.
gaven yeri olmalidir. Uyuyamadiginizda kalkin.



