Calistiginmiz her sokagin Kulin Nation'un geleneksel
topraklarinda oldugunu saygiyla kabul ediyoruz.

Bunu onurlandirmaya, gegmis ve simdiki biiyiiklerine
saygilarimizi gostermeye ve topraklarinda hafif adimlarla
yiirtimeye devam edecegiz.
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EVDE KISITLI KALINDIGINDA NASIL AKLI BASINDA OLUNUR

oldugunuz seyleri giinliik olarak yazin
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Bir bitki ya da fide se¢in ve onu her
giin ziyaret edin - degistigini ve
biiytidiigiinii fark edin/gozlemleyin

Biz insanlar, agir1 baski ve belirsizlik altinda ,
sagligimiza en iyi zamanlarda bakma konusunda
her zaman ¢ok iyi degilizdir.

REFAH IGIN 5 YOL

2

Ellerinizi yikarken, yanlizca o hisse

Koronaviriisiin yayilmasini azaltmak icin evde
yay 5 odaklanin

kalmak zorunda olursak bunu nasil yapabiliriz?

FARKINDA
OLUN

OGRENMEYE
DEVAM EDIN

. L Bir uygulamada farkindalik seansi
"Refah Igin 5 Yol" psikolojik ve duygusal sagliginizi gerceklestirin
iyilestirmek igin kapsamli aragtirmalara dayanan
5 basit ve etkili yol sunar. Bu, daha mutlu ve daha
uzun bir yagsam siirmenize ve stresle basa ¢ikmaniza

yardimc olacaktr.

Her giin parklar1 ve mahalleyi
kesfetmek icin yavas bir yiirtiytige ¢ikin
(Eger izin veriliyorsa) - daha sonra
bunlara bakmak igin fotograflar gekin

INSANLARLA

BASKALARINA [
BAGLANTI KURUN

Herkes evde "5" i deneyebilir. Higbir maliyeti yoktur YARDIM EDIN

ve diigiindiigiiniizden daha kolaydir! : Eger bu kiigiik seyleri her giin

: yapabiliyorsaniz, kendinizi cok daha
* sakin hissedecek ve ciddi olarak

: stresli hissettiginiz zamanlar igin

. becerilerinizi gelistireceksiniz.

BASKALARINA YARDIM EDIN

Cogu insan bagkalarina yardim
etmenin 6ziinde iyi bir sey oldugu
konusunda hemfikirdir. Ancak
aragtirmalar, ayn1 zamanda sagliginizi
da iyilestirebilecegini gosteriyor.
Bagkalarina yardim etmek hem bizim
hem de yardim ettigimiz insanlarin
mutlulugunu, yeterlilik duygularin,
hayattaki memnuniyetini arttirip, anlam
duygusunu saglar, ruh halimizi gelistirir
ve stresi azaltir. Ayrica, zihnimizden
kendi sikintilarimizi da gikarmamiza
yardimcr olabilir!

AKTIF OLUN

veya maliyetli degildir, ancak evinizden
¢ikamiyorsaniz, giinde 6nerilen 60
dakikalik yogun aktiviteye girmek veya
kaslar1 giiglendirmek zor bir istir.

. = Cevrimigi/onlinle bir miize veya

| NSAN LARLA BAG LANT' KU RU N sanat galerisini ziyaret edin
Arkadaslariniz, aileniz ve digerleriyle
yakin iligkiler gelistirmek ve
sosyallesmek, saglik ve refah igin
6nemlidir. Sosyal aglarinizi genisletmek
ve daha genis topluluktaki diger
insanlarla iligkilerinizi gelistirmek ayni
zamanda saghiginiz igin de 6nemlidir.

Fiziksel mesafeyi korumak
zorunda kalsam bile nasil bagli >

Her giin bir yapboz, |

bilgi yarismasi veya

bulmaca ¢6ziin

Fikirler sunlar1 icerebilir:

» Bir yliriiytise ya da kosuya ¢ikin
(Eger saglik / hitkiimet 6nerisine de
uygunsa).

flging bir konuyla ilgili
internette hazirlanan veya
sonradan internete kopyalanan
yaynlart dinleyin veya bir kitap okuyun
» Icinizden geldigince dans edin!

Birisine hobilerini ve ilgi alanlarini sorun

Cevrimici/onlinle fiziksel bir ve size bunlar1 gostermelerini isteyin

kalabilirim? miicadeleye katilin (6rnegin, sinav) » Birkag ¢evrimi¢i/online mesleki Hepimiz evimize mahsur

» Televizyon olmadan ailenizle > Merdiveﬂnl'e'zrden 20 kez asag ve yukari geligim bulun olmugken bagskalarina nasil
aksam yemes yiyin ﬁ/ “g\ cikin (kiigiik basamaklar olsa bile) v O“renmek zqm asla §0 k en;yada """" yardimci1 olabilirim?

» Agaclara veya bitkilere » Gimleri bicin, yapraklari tirmiklaymn cagk yash degiliz! § » Her giiniin sonunda evinizdeki her
bakabileceginiz bir yere oturun ya da bahgeye diigen dallar1 alin O bireyi kontrol edin

» 60 saniye atlamasi yapin

Destege veya guruba
ihtiyag duyan bir

(fe@))
akrabaniza veya Q?

arkadasiniza telefon edin

» Hayvanlar ve evcil hayvanlariniz ile
vakit gegirin » Bir aile olarak baz1
agma germe veya kuvvet

egzersizleri yapin

FARKINDA OLUN

Farkinda olmak inanilmaz derecede
degerli bir beceridir ¢tinkii sakin kalma
yeteneginizi arttirir, stresi azaltir, net
disiinmenize, zor durumlarla daha

iyi baga ¢itkmaniza yardimei olur, ruh
halinizi ve kaygiy1 rahatlatir, endiseyi
ve depresyonu azaltir. Duygularimizin,
distincelerimizin ve hislerimizin diizenli
olarak farkinda olmak, bir insanin
refah diizeyini birkag yil daha artirdig:
gosterilmistir! Ve hicbir kimyasal yan
etkisi olmadan ticretsizdir. Zamanimizi
harcadigimiz oda ne kadar biiyiik veya

S

» Birbirinize yiiksek sesle hikayeler okuyun

» Bir arkadaginz telefonda 'yiirtimek ve
konusmak' adina davette bulunun (asag:
ve yukari koridorda olsaniz bile - yiiriimek
ve konusmak gergekten ise yarar!)

Bir projeye ile birlikte birine yardim

» Onlinle yoga/egzersizleri
teklifinde bulunun

videolarini kullanin
Eger normal olarak egzersiz
: konusunda iiseniyorsamz kiigiik bir
. aktivite secin ve bunu giinde birkag
. kez yapip, arttirin

OGRENMEYE DEVAM EDIN

Insan beyni, onlarca yillik deneyim ve

Yerel cemiyetinizde gevrimigi/onlinle

» Video konferansi sirasinda hep birlikte olarak gonilli olun

yemek yediginiz sanal bir aksam
yemegi partisi verin

¥

AKktif olarak orada olun - tamdiginiz
birinin ihtiyaci oldugunda, onunla

» Arkadaginz / akrabanizla ayni anda oturun, dinleyin ve miimkiinse yardim

bir fincan ¢ay yapin ve hatta bardak
elinizdeyken onlarla telefonda konugun.

Once kendi arkanizi toplayin, daha sonra
bagka birinin de giindelik islerini yapin.

Cocuklariniza olabildigince ok hayat

» Bir arkadaginiza veya akrabaniza
tecriibelerinizden bahsedin

e-posta veya mektup yazin

e davraniglar bir1e§.tirereli kendini orta kiigiik olursa olsun bunu yapabiliriz. » Kendi ezraklarinizi stoklarken
: Insanlar yapisi geregi baglanmak ve yaslara kadar yeniden diizenleyebiliyor. Bunu vapmak. gériindiigiinden komsularinizinkilerini de yeniden
: ait olmak icin vardir Yeni seyler 6grenmek eglenceli olabilir, yap 8 J doldurun

daha kolaydir!

Kendinize etrafinizdaki (f

Ozglivenimizi artirabilir, benlik saygimizi
artirabilir, hayatta anlam ve amag

" Zamanlarin bagkalarina harcayan kisiler,

AKTIF OLUN

Aktif olmak keyfinizi artirabilir, sizi daha
saglikli bir kiloda tutabilir, kas kiitlenizi

artirabilir, beyin hiicrelerinizi gelistirebilir,

goriiniiminiizi iyilestirebilir ve birgok
hastaligin baglangicini 6nleyebilir veya
geciktirebilir. Genellikle aktif olmak zor

bulmamiza yardima olabilir ve bizi
bagkalariyla iliskilendirebilir.

Evden neler yapilabilir?

»

»

»

Yeni bir yontem deneyin

Internette Nasil Yapilir "adlt
videolar izleyin

Birisine 6devlerinde yardimci olun

Y

diinyay, diistincelerinizi,
duygularimizi ve viicut

hislerinizi fark etmeyi hatirlatin
Yiiriirken havanin yiiziintizden ve
viicudunuzdan astigini hissedin
Yavas yiyin ve yiyecegin tadinin
farkina varin

Bir giikran giinliigii tutun - minnettar

: daha diisiik kan basinct ve daha uzun
* bir omiir dahil olmak iizere daha iyi bir
: fiziksel saghk ile karsthgim ahyorlar.

Yaratic1 yontemleriniz ile iyi

diisiinebilen biri olarak kalmak
icin @MovingFeastVic' etiketleyin

(03) 9629 4222 / info@STREAT.com.au / www.STREAT.com.au / Bl © W @STREATMelbourne
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