COVID-19 Pandemisi ve Duygusal iyi Olma Hali:
Ongoriilemeyen Zamanlarda Saglikli Rutinler ve Ritimler icin ipuclari

Uluslararasi Bipolar Bozukluklar Dernegi'nin (ISBD) Kronobiyoloji ve Kronoterapi Calisma Grubu ile
Isik Tedavisi ve Biyolojik Ritimler Dernedi'nin (SLTBR) Onerileri

COVID-19 pandemisi diinya nifusu igin ciddi bir saghk tehdidi
olusturmaktadir. Buna yonelik olarak, hikiimetler kendi kendine
karantina, kendi kendine izolasyon ve sosyal mesafe gibi bir dizi
yeni politika uygulamaktalar. Salginin yayillmasini sinirlandirmak
icin tibbi olarak gerekli olan bu yeni sosyal politikalar,
yasamlarimizda ruh saghgimizi destekleyen birgok dengeleyici
faktorin bozulmasina yol agabilirler.

Gunlik iyi olma haline katkida bulunan en &nemli beyin
sistemlerinden bir tanesi viicudun i¢ biyolojik saatidir. Bu saatler,
vicudumuzu ve davranisimizi 24 saatlik aydinlik ve karanhk
déngisiyle senkronize tutmaktadirlar. Ongérebildigimiz giinlik
programlar ve dizenli rutinler, viicut saatimizin sorunsuz ¢alismasina yardimci olurlar. Vicut
saatlerimiz diizglin galistiginda, kendimizi daha iyi hissederiz. Arastirmalar, bozulmus viicut
saatlerinin depresyon, diyabet, obezite ve kanser gibi bir¢ok fiziksel ve ruhsal saghk durumu
ile iliskili oldugunu gostermektedir.

Yasamlarimizda buylk calkantilarla karsilagtigimiz zamanlarda — COVID-19 pandemisinin
neden oldugu gibi- viicut saatlerimiz diizenli biyolojik ritimleri tekrardan olusturmakta daha
¢ok zorlanmaktadirlar. Sosyallesme, cocuk bakimi ve is yasaminin normal sosyal ritimlerinin
yoklugu ile biyolojik saat sistemi saskinlik ve zorlanma yasayabilir. Sonug¢ olarak, ugak
yolculugu sonrasi saat dilimlerini ¢ok hizli gegmekten kaynaklanan -jet lag- benzeri durumlarda
yasanabilen uyku, istah, enerji ve duygudurumda bozulma gibi fiziksel belirtiler yasanabilir.

Depresyon veya bipolar bozukluk gibi bir duygudurum bozukluga sahipseniz, arastirmalar
hassas bir viicut saatiniz oldugunu géstermektedir. icinde bulunulan sartlar bozuldugunda
vicut saatiniz zaman kavramini yitirmeye daha yatkindir ve diizglin ¢calismayan bir viicut saati
duygudurum ataklarina yol agabilir. Viicut saatinizi dlizenli ve duygudurumunuzu sabit tutmak
icin stresli donemlerde rutinlere dikkat etmek 6zellikle dGnemli olabilir.

COVID-19 pandemisinin sebep oldugu gibi blylk yasam karmasalari sirasinda viicut saatinizin
sorunsuz islemesine yardimci olmak kendinizi daha iyi hissetmeniz agisindan faydali olabilir.
Bugiinlerde hayatlarimizdaki hi¢bir seyin dizenli oldugunu hissedemesek de rutinlerin
dizenliligini arttirmak igin bazi kolay ipuglarini derledik;



Giinliik Rutin Diizeninin Artirilmasi icin Oz Yonetim Stratejileri

e Karantinadayken veya evden galisirken kendiniz igin bir rutin olugturun. Rutinler viicut
saatlerini dengede tutmaya yardimci olur.

e Her glin ayni saatte yataktan kalkin. Diizenli uyanma saati, viicut saatinizi stabilize
etmek igin en 6nemli girdidir.

e Her giin acik havada izole bir alan olmasina 6zen gostererek, 6zellikle sabahin erken
saatlerinde biraz vakit gecirmeyi ihmal etmeyin. Vicut saatinizin, zamani
kavrayabilmek icin sabahlari 15181 gormesi gerekir.

e Disari cikamiyorsaniz pencerenin yaninda en az 2 saat gegirmeye, giin 1si§ina bakmaya
ve stiklnet icinde olmaya odaklanmaya galigin.

e Her glin evde 6zel bir egitim, bir arkadasla telefon gorlismesi veya yemek pisirme gibi
birkag diizenli aktivite icin zaman belirleyin. Bu aktiviteleri her giin ayni vakitte yapin.

e Her giin egzersiz yapin- tercihen her glin ayni saatte-.

e Yemeginizi her giin ayni saatte yiyin. Eger a¢ degilseniz, en azindan belirtilen zamanda
kiguk bir atistirmalik yiyin.

e Sosyal mesafe siiresince dahi sosyal etkilesimler dnemlidir. insanlarla gercek zamanli
olarak duygu ve duslincelerinizi paylasabileceginiz karsilikh sosyal etkilesimler
arayisinda olun. Gorlntili/sesli arama veya gercek zamanh olarak karsilikli
mesajlagmayi tercih edin. Bu etkilesimleri her glin ayni saatte planlayin.

e Gilindilz saatlerinde, Ozellikle glinlin ilerleyen saatlerinde sekerleme yapmaktan
kaginin. Eger gerekliyse, bunu 30 dakika ile sinirlandirin. Giindlz sekerleme yapmak
geceleri uykuya dalmayi zorlastirir.

e Aksamlari parlak isiktan (6zellikle mavi 1s1k) kaginin. Buna bilgisayar ekranlari ve akilli
telefonlar dahil. Mavi spektrum 15181 uyumamiza yardimci olan hormonu bastirir.

e Dogal ritimlerinize uygun istikrarli bir uyuma-uyanma vaktine sadik kalin. Eger bir gece
kusuysaniz, azictk daha geg¢ yatmaniz ve evdeki diger insanlardan azicik daha geg
kalkmaniz problem olmayacaktir. Yalnizca her giin ayni saatte uyudugunuzdan ve
uyandiginizdan emin olun.

Liitfen paylagsmaktan ¢cekinmeyiniz.

Ceviri: Holly Swartz'in izniyle, Beyza Nur Eksi, Nazan Aydin, Tiirkiye Kisilerarasi iliskiler
Psikoterapisi Dernegi, Nisan 2020



