ZIHIN YARGILARINI YONETMEK
OLUMLAMALAR

Digtinceler =) Duygulan s
ve
Duygular =>  Davramslarm tam tersi
Evde tikih kaldim — Evim giivenli. Kendimi, sevdiklerimi ve toplumumu
boylece koruyorum. Bu stire¢ kendimle ve ailemle
yeniden bag kurma firsat1 olabilir.
Korkuyorum —— DBoyle hissetmem ¢ok dogal. Belirsizlik herkesi

trktitebilir. Kendime kars1 anlayish davraniyorum.
Uzun zamandir yapmaya firsat bulamadigim seylere
zaman ayirabiliyorum (film izlemek, ucu acik
zamanlarda evde yaratici seyler kesfetmek, evin her
Global Chid-EMDR zaman diizenli olmamasina tolerans gelistirmek, esim ve
ﬁom:tklammla kontrolii birakabildigim zamanlar
- eneyimleyebilmek). Bana iyi gelen seylere
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kahve ile film izlemek). Islerimi online yiirtitme

- becerilerimi gelistirmek.
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Hasta olacagim —
Kontrolii —
Kaybediyorum

Sosyal Izolasyonda >
evdeki yiyecek ve diger
ihtiyaclarim titkenecek
Heryerin Kapanmas: =
Beni Panik Yapiyor!
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Sosyal izologyon, evde kalma ve ellerimi sik sik yikamak
hasta olma riskimi AZALTACAK (Diinya Saghk Orgiitii)

Bu hissime sefkatle bakabiliyorum. Belirsizlik, béyle
hissetmeme sebep oluyor. Karantinada kendime
kurdugum rutinler, gevsemem i¢in bana yardim edecek.

Devlet bunun igin gerekli ditzenlemeleri yapryor.
Stoklarin yeterli oldugu duyuruldu. Maskeli ve eldivenli
sekilde , gerekirse kontrollii bir sirayla ahgverigimi
yapilabilecegim. SIMDI ihtiyacim olan hergey evimde
var.

Hayati yerler - hastaneler marketler, eczaneler acik
kalmaya devam ediyor. Hayatta kalabilirim!
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%ok Fazla ——  Dig diinyada olanlari kontrol edemem; kendi
elirsizlik Var eylemlerimi kontrol EDEBILIRIM.

Ev rutinini korumak, evdeki hijyen, nefes egzersizleri,
sevdiklerimle mesafeli iletisimde olmak, dua, ibadet,
meditasyon, saghkl beslenmek, evde yoga-pilates,
oyun oynamalk, film izlemek , kitap okumalk,
sevdiklerimle sevdigim aktiviteleri yapmak evimdeki
alam &n gorilebilir kilacak.
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Bu domem GECECEK . Alliance
Simdi kendin ve evdekilerle bag
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