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Onsoz

Bu kitapcik, Saghkli Yasam Merkezindeki etkinlik hizmetlerimize katilanlar icin
hazirlanmistir. Amag, yasam aliskanliklarini degistirme konusunda faydali bilgiler
ve basit araclar saglamaktir. Kitapcik bircok dile cevrilmistir. Enfeksiyon kontrol{i
nedeniyle tematik toplantilar icin katilimcilari ve tercimanlari toplayamadigimiz
icin korona pandemisi sirasinda kitapcik olusturma ihtiyaci artmistir.

Kitapcigin amaci, saglik ve yasam aliskanliklari hakkinda daha fazla bilgi edinilmesine
katkida bulunmaktir. Aliskanliklari degistirmede basarili olmak icin saglk ve yasam
aliskanhklar hakkinda bilgi sahibi sahibi olmak, degisiklik yapma arzusuna, bunu
yapabilme beklentisine ve bir stratejiye sahip olmak gerekir. Kitapcigi bilgi edinmek
icin bir kaynak olarak kullanabilirsiniz, ayrica sizin ve durumunuz icin uygun arag
gereclerden faydalanabilirsiniz.

Kitapcik, Kristiansand Saglikli Yasam Merkezi tarafindan hazirlanmistir ve arastirmalara
dayali 6nerilere ve yillardir kurslardan elde edinilen tecriibelere dayanmaktadir. Bilgilerin
cogu helsenorge.no'dan alinmistir. Diger kaynaklardan elde edilen bilgiler her bolimde
belirtilmistir.

Her tema icerisinde farkindalg artiracak 6devler bulunmaktadir. Ayrica kitapcikta
yasam aliskanhklarini degistirmek icin bir arac (eylem plani, ek 1) yer almaktadir.






Saglik, yasam tarzi ve
aliskanliklarr degistirme

Saglik. Nasil uyudugumuz, yemek yedigimiz, hareket ettigimiz, distindigiimiiz ve baskalariyla nasil
etkilesim kurdugumuz gibi sagligimizi etkileyen cesitli faktorler vardir. Saghgimiz glinliik hayatta
yaptigimiz secimlerden - yasam aliskanliklarimizdan - etkilenir.

Saghginiz iyi oldugunda yapabilecekleriniz:

e Kendinize ve ailenize bakmak e Evinizle ve yuvanizla ilgilenmek
o Aktif olmak e Cocuklarla/torunlarla oynamak
e Calismak e Rahat uyumak

e Kendinizi iyi hissetmek e Okulda basaril olmak

e Sizin icin 6nemli olan seyleri yapmak

Hayatinizda sizin icin ne 6nemlidir? Hayatinizin, giinlik yasantinizin ve sagliginizin nasil olmasini
istersiniz? Cogumuzun saghgimizla ilgili sorunlari vardir, ¢clinkl devletin iyi yasam aliskanliklarina dair
tavsiyelerine uygun olmayan bir sekilde yasamaktayiz. Aliskanliklar, bircok kez yaptiginiz seylerdir

ve beyinde otomatiklesir. Hem fiziksel aliskanliklarimiz (davranislar) hem de zihinsel aliskanlklarimiz
(dustincelerimiz) vardir. Aliskanliklarimiz beynin en iyi arkadasidir. Her bir davranis Gizerinde kapsaml
sekilde duslinecek olsaydiniz veya akliniza gelen her distinceyi degerlendirecek olsaydiniz ne kadar
yorgun olacaginiz bir an icin hayal edin.

Yerlesik aliskanliklara 6rnekler:

e Arabada emniyet kemeri takmak

e Yatmadan 6nce disleri fircalamak

e Bir tanidik size selam verdiginde giizel bir sey diisinmek

Yasam aliskanliklarinizi diistiniin. Buglin saghiginiz icin iyi olan hangi yasam aliskanliklarina sahipsiniz?
Saghginizi olumlu yonde etkileyecegini diistindligiinliz, degistirebileceginiz bir sey var mi? Yeni

yasam aliskanliklari olusturmak icin 6nce kendi diistince kaliplarinizin ve aliskanliklarinizin farkina
varmalisiniz. Sonra yeni aliskanliklarin kalici olmasi icin tekrarlama, kendine hakim olma ve irade
gerekir. Cevreden destek aramak akillica olabilir. irade giicii, 6zellikle aliskanliklari degistirmenin yani
sira hastalik, agri veya diger stres etkenleriyle basa cikmak icin kullanilacaksa sinirli bir kapasiteye
sahiptir.

Alskanliklari degistirmede basarili olmak icin, ayni anda ¢ok fazla aliskanlgl degistirmemek mantikli
olabilir. Kiiclik bir baslangic yapabilirsiniz, 6rnegin asagidaki yasam aliskanliklarindan bazilarini
degistirebilirsiniz:

e AsansoOr veya ylriyen merdiven yerine merdiveni segcmek

e Daha kiicik porsiyonlar yemek

e Sigara icmeyi birakmak

e Daha sosyal olmak

e Olumsuz disiinceler geldiginde durarak dikkatinizi ugrastiginiz seye cevirmek

Aliskanhgi degistirmek de planlama gerektirir, 6rnegin:

e Daha fazla sebze yemek istiyorsaniz alisverisinizi ve 6glnlerinizi planlamaniz gerekir.

e Daha aktif olmak istiyorsaniz, bunu ne zaman ve naslil yapacaginizi planlamalisiniz.
Belki bir cocuk bakicisi bulmaniz, iyi ayakkabilariniz oldugundan emin olmaniz veya bir
arkadasinizla randevulasmaniz gerekli olabilir



Asagida, kazanilmasi gereken yeni bir aliskanlhiga dair bir 6rnek yer almaktadir.

Yeni aliskanlik: 6 ay icinde asansor veya ylrtyen merdiven kullanmak yerine merdivenleri
kullanacagim.

Bir eylem plani, istenilen yeni aliskanhigl kazanmak hususunda gerekenleri somutlastirmak igin
iyi bir arac olabilir.

Eylem plani 6rnegi:

Ne? Frisklivsresepten kursuna katilmak.
Birinci kattan ikinci kata merdivenleri kullanmak.

Ne kadar? Haftada 2 kez Saglkli Yasam Merkeziyle antrenman yapmak.
Her giin merdivenlerden bir kat yukari ¢ikarmak.

Ne zaman? Sali glinleri 13:00 ve Cuma gtinleri 13:00.
Pazartesi-Cuma gazeteyi getirdikten sonra merdivenleri kullanmak.

Kiminle? Sali ve Cuma gtinleri Saglikh Yasam Merkezi.
Merdivenlerden tek basima cikarim

Ne kadar gercekgi? Bunu gerceklestirecegime dair inancim buyuk!

Beni ne engelleyebilir? Koti hava, misafir gelmesi, yorgun olmam, baska bir seyin daha
onemli gelmesi, unutmak, asansore binmenin kolaylig.

- Eylem planini uygulamak icin neye ihtiyaciniz var?
- Kimden yardim ve destek alabilirsiniz?

Ev ddevleri

1. Hangi iyi yasam aliskanhklarini devam ettireceksiniz?

3. Kitapcigin arkasindaki eylem planini doldurun (s. 18). Hayatinizda degistirmek
istediginiz ve degistirmenin gercekgci oldugu bir aliskanlk secin.

Bu boliimdeki bilgilerin temin edildigi yerler:

1. Helsenorge.no: https:/www.helsenorge.no/baredu/om/, 13.09.21.

2. Norveg Bilissel Terapi Dernegi:
https:/tidsskrift.kognitiv.no/bruk-av-handlingsregler-i-vaneendring/, 21.06.21.

3. Sunn Start: https:/www.sunnstartnorge.no/, 10.08.21.



Fiziksel aktivite, kaslariniz tarafindan olusturulan ve dinlenirken veya uyurken oldugundan ¢ok daha
fazla eneriji tiiketmenize neden olan hareketlerdir. Diizenli fiziksel aktivitenin saglk icin bir dizi yarar
vardir:

e Daha fazla eneriji e Daha az agn

e Daha iyi uyku e Daha iyi kilo kontroli

e Hafiza ve beyin lizerinde olumlu etkiler e Daha iyi 6z saygl ve 6z gliven

e Daha iyi bir ruh hali e Daha az stres

e Daha ding bir beden e Daha az kaygl ve depresyon

e Daha fazla esenlik e Sosyal birliktelik ve daha iyi yasam kalitesi

Fiziksel aktivite diislik, orta veya yiiksek yogunlukta yapilabilir. Orta yogunlukta biraz nefes nefese
kalirsiniz, ytiksek yogunlukta ise nefes darligi cekersiniz ve kalbiniz daha hizli atar. Ginlik aktiviteler
genellikle diistik ve orta yogunlukta yapilirken, egzersiz genellikle orta ve yiiksek yogunlukta yapilr.

Yetiskinler icin orta yogunlukta haftada en az 150 dakika veya yliksek yogunlukta haftada en az
75 dakika fiziksel olarak aktif olmalari 6nerilir. Ayrica orta ve yiksek yogunluklu fiziksel aktiviteyi
birlestirebilirsiniz. Fiziksel olarak ne kadar aktif olursaniz, saglik icin faydalari o kadar biiyik olur!

Aktiviteler daha kiiciik béliimlere ayrilabilir, bdylece 6rnegin giinde 6nerilen 30 dakikalik fiziksel
aktiviteyi asagidaki gibi gerceklestirebilirsiniz:

e Sabahlari okula/ise 10 dakika yiriimek
e Cocuklarla 10 dakika oynamak
o Aksamlari 10 dakikalik ev isi yapmak

Nasil yeterince aktivite yapabilirsiniz? Glinliik yasamdaki kiictik degisiklikler bircoklari icin yeterli
olabilir. Aktivite eglenceliyse ve giinliik rutinlerinizin dogal bir parcasi olursa basarili olmak daha
kolaydir.

Nasil aktif olabilirsiniz?

e Ev ve bahce isleri yaparak

e Asansor veya ylriyen merdiven kullanmak yerine merdivenleri kullanarak

e Dans ederek

e Cocuklarla birlikte anaokuluna / okula / bos zaman etkinliklerine yirliyerek giderek

e Arkadaslarla yiruytis yaparak

o Markete/magazaya yiiriyerek gidip gelerek

e Otoblisten bir veya iki durak 6nce inerek, bdylece biraz daha fazla ylirimek zorunda kalirsiniz

e Spor salonunda / evde / disarida egzersiz yaparak

e Cocuklarla / torunlarla oynayarak

e Futbol, kriket, basketbol, hentbol, déviis sanatlari, dans ve jimnastik gibi sporlara katilarak

e Yakin cevrenizdeki ticretsiz aktivite ve tur gruplarina katilarak. Ornegin, Norvec Turist Dernegi’nin
bircok yerel tur gezileri vardir.



Ev 6devleri

1. Hangi aktiviteleri seversiniz?

Bu béliimdeki bilgilerin temin edildigi yerler:

1. Helsenorge.no:
https:/www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/hva-fysisk-aktivitet-gjor-med-kroppen/ 13.09.21.

2. Sunn Start: https:/www.sunnstartnorge.no/, 10.08.21.
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Tabak modeli
Fotograf: Aina Hole/
Saglik Mudurlagu

Beslenme

Saglkli Yasam Merkezi, Norveg Saglk MudurltGgtniin kapsamli ulusal ve uluslararasi arastirmalara
dayanan beslenme 6nerilerini aktarmaktadir. Tavsiyelere uyarak érnegin kalp ve damar hastaliklari,
ylksek tansiyon, cesitli kanser tirleri, kemik erimesi, dis clriimesi, sismanlik ve obezite riskini
azaltabilirsiniz.

Bunlardan DAHA FAZLA tiiketin: Bunlardan DAHA AZ tiitekin:
e Sebzeler, meyveler ve orman meyveleri o Seker, kekler ve tatl yiyecekler
o Kepekli ekmek/gevrek ekmek/un tahil o Kepeksiz ekmek/gevrek ekmek/un
e Az yagli stt Grtnleri e Cok yagh sut tranleri
e Sivi yag ve yumusak margarin (miktarina o Tereyagi

dikkat edin) e Kirmizi et ve et Urlinleri
e Balik ve balik Grtnleri o Sekerli cay, gazoz ve sekerli mesrubat
e Suicin! e Tuz ve tuz orani yiiksek yiyecekler

o Alkol

ister ic ana 6glinde bir-iki ara 6gtin, ister dort ana 6gtinde kiiclk bir ara 6gtin olsun, size uygun
yemek ritmini bulmaniz gerekir. Saglikli beslenmede diizenli ve cesitli beslenme dnemlidir.
Bircok farkli gida yerseniz, viicudunuzun ihtiyac duydugu tiim besinleri daha kolay alirsiniz.

Tabak modelini takip ederek saglikli ve cesitli beslenmeniz daha kolay olabilir.
Tabak modeli, tabagin iic esit parcaya béliinmesi anlamina gelir. Ornegin aksam yemegi icin tabak
su sekilde olusturulabilir:

e 1/3 sebze
e 1/3 haslanmis patates, kepekli piring/arpa veya kepekli makarna
e 1/3 balik, et veya vejetar yiyecek

Bu model, ekmek 6glinli de dahil olmak lizere glinlin geri kalan 6glinlerinde de kullanilabilir. Cok fazla
yememek icin porsiyonlarin ne kadar biyiik oldugu hususunda bilincli olun.

Saglkli beslenmek icin saglikh besinler satin almaniz nemlidir. Alimlari planlayarak, alisveris listesini
takip ederek, saglikh besinlerdeki indirimleri takip ederek ve markete a¢ gitmeyerek gidalara daha az
para harcayabiliriz. Pek cok saglikli gida ucuzdur, 6rnegin: fasulye, mercimek, bezelye, kok sebzeler,
sogan, pirasa, dondurulmus sebzeler, dondurulmus orman meyveleri, yulaf ezmesi, bazi kepekli
gevrek ekmek tirleri ve daha doyurucu olan kepekli ekmekler. Anahtar deligi logosu ve ekmek 6lcegi
sayesinde marketlerde iyi secim yapmak daha kolay.



Anahtar deligi logosunu yiyeceklerin ambalajinda bulabilirsiniz. Anahtar deligi
bulunan Uriinler, ayni tiirden diger gidalara kiyasla daha fazla lif ve kepekli tahil
ve daha az yag, doymus yag, seker ve tuz icerir. Bircok market zincirinin, btytk
markalardan daha ucuza satilan disik fiyath markalarinda anahtar deligi logosu
bulunmaktadir.

Ekmek 6lgegi, magazada kepekli ekmek secmeyi kolaylastirmaktadir. Ekmegin ne kadar kepekli
oldugunu gérmek her zaman o kadar kolay degildir. Ekmek 6lcegi, tiiketicilere ekmegin tam tahilli un
ve tam bugday oranin ne kadar oldugunu gosterir. Bu 6lceye ek olarak, genellikle ekmegin ylizde ne
kadarinin kepekli oldugu da belirtilir.

Ev ddevleri

1. Yiyecek ve iceceklerden seker aliminizi nasil azaltabilirsiniz?

Bu béliimdeki bilgilerin temin edildigi yerler:
1. Helsenorge.no:
https:/www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/, 13.09.21.
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Uyku ve uykusuzluk
problemi

Uyku, temel bir ihtiyactir ve herkes icin mutlaka gereklidir.

Beynin, hafizanin ve bagisiklik sisteminin korunmasi ve gliclendirilmesi de dahil olmak tizere viicudun
bircok islevi icin uyku 6nemlidir. Ayrica beyniniz, siz uyanikken olup bitenleri diizenlemek icin
uykudan yararlanir. Kizgin veya (izglinseniz, iyi bir gece uykusu yardimci olabilir.

Ne kadar uykuya ihtiyacimiz oldugu kisiden kisiye degisir. Yetiskinlerin genellikle her gece

altiila dokuz saat uykuya ihtiyaci vardir. Uyanikken uyku ihtiyaciniz yavas yavas artar, ve son
uyumanizin lizerinden ne kadar uzun siire gectiyse uykunuz o kadar derin olur. Derin uykunuzun
ne kadar stirdiigl, ne kadar stire uyudugunuzdan daha énemlidir. Glin icinde kendinizi dinlenmis
hissediyorsaniz, yeterince uyumussunuz demektir.

Geceleri uykuya dalmak icin 30 dakikaya kadar siire kullanmak tamamen normaldir. Gece boyunca
defalarca kez uyanmak da normaldir. Gece uyuyamamak, gece uyanmak veya ¢ok erken uyanmak,
ancak uyku eksikligi glin icerisindeki isleyisinizi etkiliyorsa bir sorun haline gelir. Biz buna uykusuzluk
problemi diyoruz. Uykusuzluk toplumdaki en yaygin saglik sorunlarindan biridir ve yaklasik her (¢
yetiskinden biri her hafta uyku sorunu yasamaktadir. Uykusuzlugun saghgi olumsuz etkiledigi ve
ruhsal bozukluklarin ve cesitli agri durumlarinin gelismesinde bir risk faktori oldugu tespit edilmistir.

Az uyku, kisa vadede sinirliligin ve ruh halindeki degisimlerin artmasina ve odaklanmanin,
konsantrasyonun ve hafizanin zayiflamasina neden olabilir. Uzun vadede ise uykusuzluk yorgunluga
ve depresyona sebep olabilir.



iyi uyku aliskanliklari, uykumuzu getiren seyleri daha fazla yapmak ve uykumuzu kaciran seylerden
kacinmakla ilgilidir.

iste daha iyi uyku icin bazi tavsiyeler:

e Her giin belli vakitlerde yatip kalkin

e Giin icinde uyumaktan kacinin. Ogle uykusunu en fazla 20 dakika ile sinirlayin

e Giin icinde 30 dakikaligina disari ¢cikin. Giin 1sig1 glinliik ritim icin dnemlidir

e Spor uyku icin iyidir, ancak tercihen yatmadan 6nceki son saatlerde yapilmamalidir.

e Yatma vaktinden 6nce viicudunuzu sakinlestirin, soguk ve karanlik bir yatak odaniz olsun

¢ Yatak odasi ekransiz bir alan olmalidir. Yatmadan 6nceki son bir saatte ekrandan uzak durun
o Geceleri saate bakmayin

¢ Kahve, cay, Cola/Pepsi Max gibi kafeinli icecekleri saat 17'den sonra sinirli tutun.
Eger hassassaniz, saat 14'ten sonra kafein tiiketmemelisiniz

e Eger uyuyamiyorsaniz, kalkin ve tekrar yorulana kadar baska bir sey yapin (ekrana bakmayin)

e Endiseler ylizinden uyanik kaliyorsaniz, endise verici diisiinceler icin glinlin belirli bir saatini
ayirabilirsiniz

Ev ddevleri

1. lyi uyku aliskanliklarina yonelik hangi tavsiyelere uyuyorsunuz?

Bu bélumdeki bilgilerin temin edildigi yerler:

1. Helsenorge.no: https:/www.helsenorge.no/sovnproblemer/gode-rad-for-bedre-sovn/, 13.09.21.
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Ruh sagligl

Herkesin bir ruh saghgi vardir. Ruh saghgi, diisiincelerimiz ve duygularimizla, kendimizle ve bize yakin
olanlarla olan iliskimizle ilgilidir. Ayni zamanda, her zaman parcasi oldugumuz toplumla olan iliskimizle
de ilgilidir. Yani kisaca ruh sagliginin kendimizi nasil hissettigimizle ve kendimizle, cevremizdeki
insanlarla ve genel olarak toplumla ne kadar barisik oldugumuzla ilgili oldugunu soéyleyebiliriz.

DSO ruh saghgini su sekilde tanimlamaktadir:

"Bireyin olanaklarini gerceklestirebildigi, yasamin normal stres
durumlariyla basa cikabildigi, verimli ve liretken bir sekilde
calisabildigi ve baskalarina ve topluma katkida bulunma firsatina
sahip oldugu bir hosnutluk hali”.

Bedeninize iyi bakmaniz kadar ruh sagliginiza da dikkat etmeniz 6nemlidir. Neyse ki, viicudumuzu
korumak icin yaptigimiz seylerin cogunun ruh saghgimiz izerinde de iyi bir etkisi vardir.

Ruh saghginizi gliclendirebilecek 5 tavsiye:

1. Bag kurun. Cevrenizdeki insanlara zaman ayirin ve 6zen gosterin. Sosyal baglar destek,
hosnutluk ve nese saglar ve glinliik yasami zenginlestirir.

2. Aktif olun. Dans edin, disari ¢ikin, bir oyun oynayin. Aktivite iyi hissettirir.

3. Dikkatinizi verin. Duyularinizi kullanin, dinleyin, goértin, hissedin, koklayin.
Bu, hayatta daha fazla var oldugunuz duygusunu verebilir.

4. Ogrenmeye devam edin. Bir hobinize tekrar baslayin, bir bisikleti veya eski kiyafetleri onarin,
bir enstriiman calin, bir kursa kaydolun. Bu, nese, gurur, umut ve 6zgliven getirebilir.
Hedef belirlemek basa ¢ikma duygusu saglayabilir.

5. Paylasin. Baskalari icin glizel bir sey yapin, baskalarina gtilimseyin, dostca bir yorumda
bulunun, minnettarlik gésterin, gonillii calismalara katilin. Bu, insanlar arasindaki baglari
glclendirebilir ve yasam kalitesini artirabilir. Seving bulasicidir.

Kim oldugunuz ve tasidiginiz ge¢misiniz, ruh saghginizi etkileyebilir. Deneyimleriniz size yeni
zorluklarla daha iyi basa ¢ikma glicii verebilir, ancak ayni zamanda sizi zorlayan diisiince ve duygulara
da yol acabilir. Yeni ve yabanci bir tilkeye yerlesmek bircok kisi icin zor olabilir. Tanidiklarin ve
sevilenlerin 6zlemi, yasam durumuyla ilgili belirsizlik, yeni dil, yeni kdiltir ve statli kaybi, yabanci bir
ilkede yer edinmenin her zaman o kadar kolay olmamasinin nedenlerinden sadece birkacidir. Bircok
kisi savas, iltica veya diger ciddi travmalarla ilgili bir gecmisi de tasimaktadir.

Herkesin bir ruh sagligi oldugu icin, herkes farkh derecelerde ruhsal hastaliklar, yaralar ve
rahatsizliklar da yasayabilir. Bazi insanlar ruhsal hastaliklar hakkinda konusmakta zorlanirlar ve
sonuclarindan korkarlar. Neyse ki Norvec'te ruhsal hastaliklar hakkinda konusmak daha yaygin hale
gelmistir ve yardima ihtiyaciniz oldugunda yardimci olabilecek iyi saglik hizmetleri vardir. Zor duygu
ve diistinceler hayatinizda uzun siire ¢ok yer kapladiginda veya yasamak istediginiz hayatta sizi
sinirladiginda yardima basvurmak faydali olabilir. Sizi rahatsiz eden sey hakkinda aile doktorunuzla
konusmak iyi bir baslangic olabilir. Aile doktorunuz, ihtiyaciniz olan tedaviyi veya yardimi almanizda
yardimci olabilir. Bir kisi ruhsal acidan sorun yasadiginda, bu genellikle tiim aileyi etkiler. Bu nedenle
ruhsal rahatsizliklar icin yardima basvurmak cevrenizdekiler icin de dnemlidir.



'

Ev 6devleri

1. Kiilttrtnlizde ruhsal saglik hakkinda nasil konusuyorsunuz?

Bu bolimdeki bilgilerin temin edildigi yerler:
1. Helsenorge.no: https:/www.helsenorge.no/psykisk-helse/ , 14.09.21.
2. Mental health: strengthening our response (who.int), 05.10.21

15



16

AT

Bu boélumdeki bilgiler Pain Australia’nin agri ile ilgili videosundan alinmistir. Video YouTube'da
bulunmaktadir ve agriyi farkli dillerde iyi bir sekilde aciklamaktadir. Videoyu bulmak icin Google’a
"Understanding pain in less than 5 minutes” yazabilirsiniz, ve videoyu istediginiz dilde izlemek icin
ornegin "Understanding pain in less than 5 minutes arabic” yazabilirsiniz.

Agri, beyin tarafindan liretilen duyusal bir deneyimdir. Amaci bizi korumaktir. Agri keskin, daha az
belirgin, gliclli veya zayif hissedilebilir. Agri deneyiminizi bir dizi faktor etkilemektedir: kilttriiniz,
tecriibeleriniz, yasam durumunuz ve kendinizi nasil hissettiginiz. Agri deneyimi bu nedenle biyik
Olclide degisebilir.

Birkac hafta veya birkac ay stiren agriya akut agr denir ve genellikle sirtta sakatlanma veya ayak
bilegi burkulmasi gibi bir doku yaralanmasindan kaynaklanir. Bu durumda mimkin oldugunca aktif
olmaniz ve yavas yavas normal yasama dénmeniz 6nerilir. Agri 3 aydan fazla devam ederse agrinin
uzun sireli oldugunu séyleriz.

Uzun siireli agn durumunda genellikle bunun ana nedeni doku hasari degildir, zira yaralanmalarin
cogu 3 ila 6 ay icinde iyilesmektedir. Kalici agrilar, viicuttaki yapisal degisikliklerden ziyade sinir
sistemi duyarhhginin degismesi ile baglantilidir. Ayrica beynin agriyi isleme sekli de degisir.

Agri deneyimini azaltmak icin sinir sistemini ve beyni etkileyebilecek tiim faktorlere bakmaliyiz. Uzun
sureli agniyi etkileyen bircok sey oldugundan, genis bir perspektiften bakmak yararl olabilir. Sistemli
bir yaklasima sahip olmak ve bir plan yapmak, énemli bir seyi gézden kagirma sansini azaltir.

Bircok insan ¢6ziimiin ilag ve ameliyat oldugunu disindr. Aktif olabilmek icin ilac kullanmak,
kullanimi kademeli olarak azalttiginiz siirece sorun olmaz. Ancak ameliyatin cogu kez yardimi olmaz.
Ameliyat ve ilag tedavisi yerine aktif yaklasimlari sergileyerek beyni etkilemek daha mantikhdir.

Aktif yaklasim onerileri:
o Devlet kurumlarinin tavsiyelerine uygun sekilde saglkli bir beslenme
o Alkol ve nikotin alimini azaltmak

e Devlet kurumlarinin tavsiyelerine uygun sekilde fiziksel aktivite yapmak
e Stresi ve olumsuz duygulari azaltmak icin zihni kontrol etmek

Dustinceler ve duygular, beyinden gelen ve sinir sistemini etkileyebilen dirtilerdir. Zihninizi kontrol
etmenin ve olumsuz duygulari dizginlemenin yontemlerini 6grenin. Bu, sinir sistemini sakinlestirebilir
ve ne kadar agr hissettiginizi azaltabilir.

Kisisel hikayeniz Gizerinde diisinmek akillica olabilir. Bu sizin icin, yasamin zorluklari ve deneyimlenen
agr arasindaki baglantilari netlestirebilir. Bazen altta yatan duygulari kabul etmek iyilesme siirecinin
bir parcasi olabilir.

Beslenme sekli ve yasam tarzi da agri deneyimini oldukca etkilemektedir. Ne yediginiz ve yasam
tarziniz sinir sisteminizin duyarliigini artirabilir. Hayatinizdaki hangi etkenlerin daha iyi hale
getirilebilecegini dislinlin, 6rnegin: sigara, yemek, alkol ve aktivite dizeyi.



Giinlik yasamdaki aktivite diizeyi ve islevi, agriyla nasil iyi bir sekilde basa ¢ikabilecegimiz
konusunda bliytk 6neme sahiptir. Burada marifet, yeterince disiik bir seviyede aktivite ile baslamak
ve viicudu hafif ve rahat hareketlerle kullanmaya cesaret etmektir. Aktivitenin sonuclari hakkinda
endiselenmekten kacinin. Endiseliyseniz veya sinirlarinizi asiyorsaniz, beyniniz sizi daha fazla agriyla
korumaya calisacaktir. Aktiviteyi kademeli olarak artirarak, yavas ama emin adimlarla kendinizi
yeniden insa edebilirsiniz.

Ozetle:
Agri beyinden gelir ve etkilenebilir. insana daha genis bir baglamda bakarak, bu konuda bir seyler

yapmak miimkiindiir. ihtiyaciniz olursa yardima basvurun, kendinize hedefler belirleyin ve ilk adimi atin.

Ev ddevleri

1. Agrilani ne artirabilir?

Bu boliimdeki bilgilerin temin edildigi yerler:

1. Pain Australia: «Understanding Pain What to do about it in less than five minutes»:
https:/www.youtube.com/watch?v=RWMKucuejls , 08.10.21.

2. Kuzey Norvec Universite Hastanesi:
https:/www.youtube.com watch?app=desktop&v=E9tVWoRhPKU, 30.06.21.

Konuyla ilgili diger faydali bilgilere asagidaki baglantilari takip ederek ulasabilirsiniz:

e “Movement with pain”: https:/painhealth.csse.uwa.edu.au/pain-module/movement-with-pain/

e Retrain pain foundation: https:/www.retrainpain.org/

e TEDxAdelaide - Lorimer Moseley - Why Things Hurt:
https:/www.youtube.com/watch?v=gwd-wLdIHjs

e Pain-ed: http:/www.pain-ed.com/public/patient-stories-2/
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Evlem plan

Yeni aliskanlik:

Ne?

Ne kadar?

Ne zaman?

Kiminle?

Ne kadar gercekgei?

Beni ne engelleyebilir?

- Eylem planini uygulamak icin neye ihtiyacim var?
- Kimden yardim ve destek alabilirim?
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