Note to translators: DO NOT translate any text in RED
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New This Month section of optumeap.com
Monthly topic intro copy:

Kendinize 6zen gostermek

Copy:

Oz bakimdan bahsetmek oldukga popiiler ve ayni zamanda bir kisinin saghgi ve refahi igin
oldukg¢a 6nemlidir. Bu ay kendinize iyi bakmanin neden ¢ok énemli oldugunu 6grenin.
Baskasinin bakimindan sorumluysaniz, bunu basarmak icin atabileceginiz adimlari 6grenin.

Tile #1: Not-To-Do List Worksheet



Yapilmayacaklar listesi olusturun

Hayir demenin gliciini ve kisisel yasaminizda ve isinizde saglikli sinirlar olusturmanin énemini
muhtemelen duymussunuzdur. Iyi niyet cercevesinde olusturulan bir yapilacaklar listesi, organize
olmanin ve stresi ydnetmenin harika bir yolu olabilir. Ancak hi¢ yapilmayacaklar listesi olusturmayi

ddsindlinltz mu?

Kendi yapilmayacaklar listenizi olusturmak, zihninizi, bedeninizi ve ruhunuzu neyin kemirdigini
tanimlamaniza yardimci olabilir. Iste baslamaniz igin bir ¢calisma sayfasi.

Kutularin her birini su seyler, davraniglar ve/veya bunlari siklikla yapan

kisilerle doldurun:

Goruldigumd, desteklendigimi,
duyuldugumu veya givende oldugumu
hissettirmeyen:

Kendimi degersiz hissetmemi saglayan:

Zamanimi bosa harcayan, enerjimi emen
veya basitce keyif almadigim:

Cok fazla zaman ve/veya paraya mal olan:

Optum

Bana kendimi bunalmis, huzursuz, endiseli

ve/veya stresli hissettirir:

Bana kendimi yakdmld hissettirir:

Beni kot bir ruh haline sokar:

Sayfal/2



Simdi listenizi arka sayfadan yeniden okuyun. Sonrasinda, bu bes agiklamayi kullanin ve bunun
Artik yapmamayi secebileceginiz bes seyi daire yerine ve ya bundan dolayi ne yapabileceginiz veya

icine alin. Onlari asagiya yazin. ne yapacaginiz hakkinda kendinizi tasdik edin.
Yapacaklarim: Bunun yerine soyle yapacagim:

Ornegin:
Zamanimi ile gegcirmeyecegim. Bunun yerine, bu zamani bana kendimi iyi
Bir daveti geri cevirmek yanhs degildir. hissettiren ve benim igin iyi olan egzersiz

Oniimiizdeki yil bayramda eve gitmeyi YRR Ul EnE SEe .

kabul etmeyecegim. Cok pahali ve stres dolu. Bunun yerine, biletlerin daha ucuz oldugu
bayram telasindan sonra oldugu gibi
ailemi ziyaret etmek icin baska bir zaman
ayarlayacagim.

Kaynaklar:

National Institute of Mental Health, “Caring for your Mental Health.” https;//www.nimh.nih.gov/health/topics/caring-for-your-mental-
health Erisim tarihi 19 Ocak 2023

Harvard Business Review, “Why we continue to rely on (and love) to-do lists.” https://hbr.org/2022/01/why-we-continue-to-rely-on-and-
love-to-do-lists Erisim tarihi 19 Ocak 2023

HelpGuide, “Setting Healthy Boundaries in Relationships.” https://www.helpguide.org/articles/relationships-communication/setting-
healthy-boundaries-in-relationships.htm Erisim tarihi 19 Ocak 2023

Depression and Bipolar Support Alliance, “8 Tips on Setting Boundaries for Your Mental Health.” https://www.dbsalliance.org/support/
young-adults/8-tips-on-setting-boundaries-for-your-mental-health/ Erisim tarihi 19 Ocak 2023

eM Life Instructor Andrea Lieberstein, MPH, RDN, RYT tarafindan yazilmistir

Bu program acil veya ivedi bakim ihtiyaglariicin kullaniimamalidir. Acil bir durumda 911' arayin veya en yakin acil servise gidin. Bu program
bir doktorun veya profesyonel bir kisinin bakimi yerine gegmez. Ozel saglik bakimi ihtiyaclari, tedavi veya ilaclar icin klinik tedavi uzmaniniza
danisin. Cikar ¢atismasi potansiyelinden 6tird, Optum'a veya bagh kuruluslarina veya arayanin bu hizmetleri dogrudan veya dolayl

olarak aldigr herhangi bir kurulusa (6rnegin, isveren veya saglik plani) karsi yasal islem gerektirebilecek hususlarda hukuki danismanlik
saglanmayacaktir. Bu program ve bilesenleri, tim eyaletler veya tim grup boyutlarinda bulunmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam disi
tutma durumlari ve sinirlamalar olabilir.

© 2023 Optum, Inc. All rights reserved. Sayfa2/2



Tile #2: Stretching Video Tile Text

5 dakikalik esneme
Vicudunuzu hareket ettirmeniz fiziksel sagliginiz ve akil sagliginiz icin énemlidir. Esnemek igin glinde 5
dakika ayirmaniz, stresi azaltmak i¢in kolay ve etkili bir yoldur.

Tile # 3: Training flyer (PDF):



Optum

Uye egitimi:
Oz bakim: Pozitif sonuclar
icin kucuk degisiklikler

Mart ayinin one ¢ikan egitimi

Oz bakim: Pozitif sonuglar igin kiigiik degisiklikler

Birgok insan, kendilerinden dnce baskalarinin ihtiyaglarini diistinr. Ancak yaslanan ebeveynler, kiiglk
cocuklar veya sizin bakiminiz altindakilerin bulunmasiyla kolayca kendi ihtiyaclarimizi bir kenara
birakma tuzagina dusebiliriz. Dugtinunce, saghgimiz ve mutlulugumuz hayatimizin temelidir. Tipki bir
evde oldudu gibi, temel saglam olmadiginda, yapinin geri kalani da saglam olmaz. Bu ger¢egi
kavradiginizda, 'vaktim mi var!?' bahanesine siginabilirsiniz. Anliyoruz. Bu modulde her iki sorunu da
ele alacagiz: 6z bakim ihtiyaci ve bunu yapmak i¢in bulabileceginiz zaman.

Katilimcilar sunlar yapacak:

Neden kendilerine biraz daha fazla 6zen géstermeleri gerektigini 6grenecek

Oz bakimi ginlik hayatlarina uyarlayabilecekleri birgok yolu kesfedecek

Kendileri igin nasil bir 6z bakim plani olusturacaklarini bilecekler

Bagkalarinin 6z bakim planlarini olusturmalarina nasil yardim edileceg@i hakkinda konusacaklar



Canli, 1 saatlik egitim seansina kaydolun veya sizin igin uygun oldugunda egitimi
izlemek igin talep Uzerine segenegini kullanin. Egitim segenekleri Ingilizcedir ve
kuresel olarak mevcuttur.

Kaydedilen 14 Mart 15 Mart 16 Mart
seanslar 07.00-08.00 GMT 13.00-14.00 GMT 17.00-18.00 GMT
Talep (Soru-Cevapli) (Soru-Cevapli) (Soru-Cevapli)
Uzerine
S Simdi kaydol Simdi kaydol Simdi kaydol
Cevap yok)

Simdi izle

Vaktiniz kisith
mi?

On dakikalik
Ozeti buradan
izleyin

Canli egitim seansi segenekleri igin alan sinirlidir bu yizden énceden
kayit gereklidir.

Onumiizdeki ayin egitimi stres ve stresli durumlarla basa gikmaya
odaklanacaktir. Canli seansa katilmak icin kayit baglantilarini takip edin veya
sizin igin uygun oldugunda izlemek icin talep Uzerine segenegdini kullanin.

Bu program acil durum veya acil saglik hizmetleri ihtiyaglari igin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri'ndeyseniz 911'i, Amerika
Birlesik Devletleri digsindaysaniz yerel acil durum hizmet numaralarini arayin veya en yakin ambulans veya acil servise bagvurun. Bu program, bir doktor
veya uzman bakiminin yerini tutmaz. Bir gikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum veya istiraklerine ya da arayanin bu hizmetleri dogrudan veya dolayli
(6r. is veren veya saglik plani) aldigi herhangi bir bagh kurulusa karsi yasal girisim icerebilecek sorunlarda yasal danismanlik saglanmayacaktir. Bu
program ve tim bilesenleri, 6zellikle 16 yas alti aile tGyelerine hizmetler, tim konumlarda mevcut olmayabilir ve 6nceden bildirimde bulunmaksizin
degisime tabidir. Calisan Yardim Programi kaynaklarinin deneyim ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme gerekliliklerine veya ulkenin diizenleyici
gerekliliklerine gore degisiklik gosterebilir. Kapsam disi birakmalar ve sinirlamalar uygulanabilir.

© 2023 Optum, Inc. Tim haklari saklidir. Optum, ABD ve diger yargi bolgelerinde Optum, Inc.'in tescilli markasidir. Tim diger marka ve Urin isimleri,
ilgili sahiplerinin mulkiyetindeki ticari markalar veya tescilli ticari markalaridir. Optum, ayrimci olmayan bir igsverendir.


https://optum-au.webex.com/optum-au/lsr.php?RCID=b9b3c94526161aa1eba4572e866a74aa
https://optum-au.webex.com/optum-au/lsr.php?RCID=590338b514d163c961b7403433e24899
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDiQAO
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDnQAO
https://optum-training-form.force.com/NonUSTrainingForm/s/intlregistrationpage?c__recordId=a274N000006GTDsQAO

Tile #4: Article

Are you taking care of yourself?

Bakicilar: Kendinize 6zen gdsteriyor musunuz?
iste neden kendinize 6zen géstermeniz gerektigi ve nasil 6zen géstereceginize dair pratik ipuglari

Dunya genelinde birgok kiltirde kadinlar, birden fazla nesil dahil olmak Uzere, ailelerindeki baslica
bakicilardir. Bazilari, baskalarinin bakimina éylesine odaklanabilir veya mesgul olabilir ki, kendi sagliklari
ve refahlari arka planda kalir. Aynisi erkek bakicilar i¢in de gecerlidir. Kendilerine bakmiyorlarsa, kendi
saglklarini ve refahlarini tehlikeye atiyor olabilirler.

8 Mart'ta, dlinya genelinde insanlar, kadin erkek esitligini savunan ve kadinlari glglendirmeyi tesvik eden
Uluslararasi Kadinlar Gini'na kutlamaktadir. Her yerdeki kadinlarin serefine, glinliik hayatta onlari ve
herkesi glglendirmenin oldukga 6zel ve kisisel bir yolunu disiinelim. Kendi refahlarini 6n planda tutmalari
igin onlara alan yaratalim.

ister kadin ister erkek olsun bircok insan igin, profesyonel veya kisisel olarak bir bagkasinin ihtiyaci
oldugunda yaninda olmak olduk¢a énemlidir.

e Saglik hizmeti, acil servis veya kamu hizmetlerinde galisanlar gibi resmi bakicilar, her tirll zor
sartlar veya durumlar altinda insanlara yardim etmektedir.

o Aile Gyelerine bakim saglayanlar gibi resmi olmayan bakicilar baskalarinin ginlik saglik ve
refahindan sorumludur. Suregelen ekstra yardim, koruma ve ilgiye ihtiya¢ duyanlarla (6rnegin
kiglk cocuklar, ergenler, tibbi saghgi veya akil saglidi ile ilgili bir rahatsizligi olan akrabalar gibi)
ve durumsal bir kriz yasayanlarla ilgilenirler.

Baskalariyla bakmak tatminkar olsa da, duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak yorucu olabilmektedir.
Bakicilarin kendi sagliklarini ve refahlarini korumak igin zaman, alan ve araca ihtiyaglari vardir.

Bu olmadan kronik stres, tikenmiglik ve/veya sefkat yorgunlugu yasayabilirler ve tim bunlar bir insani
bunaltabilir, fiziksel ve psikolojik refahlarina zarar verebilir.

e Kronik stres — Uzun sureli, kalici stres yagsamak, anksiyete, uykusuzluk, kas agrisi, yiksek
tansiyon ve zayif bagisiklik sistemine neden olabilir. Ayrica kalp rahatsizhdi, depresyon ve
obezite gibi ciddi hastaliklarin gelisimine katkida bulunabilir.

e Tukenmiglik — isten veya aksiyete, depresyon ve post travmatik stres bozuklugu ve diger ciddi
akil saghgi rahatsizliklarina yol agan durumlardan kaynaklanan uzun sireli stres veya 6fke
sonucu ortaya ¢ikan fiziksel ve/veya duygusal yorgunluk.

o Sefkat yorgunlugu — Empati duygunuzu kdrelten fiziksel ve duygusal yorgunluk.

Bunlarin Ugu de, bir bakicinin digerlerine sagladigi bakimin niteligini tehlikeye atar. Bakici, bakimini
ustlendiklerinin ihtiyaclariyla ilgilenmek icin zihinsel ve/veya fiziksel giici bulamamaya baglayabilir. Bakici
sabirsiz, dikkatsiz ve hir¢in olmaya baslayabilir.

Kronik stres, tikenmiglik ve yorgunlugun ortak isaret ve belirtileri sunlari igerir:
e Bunalmis veya slrekli endiseli hissetmek
e Uyumakta guclik cekmek veya c¢ok fazla uyumak
e Kilo almak veya vermek
e Kayagili, kizgin, tedirgin veya rahatsiz hissetmek
e Sik bas agrilan dahil, viicut agrilari yasamak
e Cok yorgun hissetmek — zihinsel, duygusal ve/veya fiziksel olarak
e Sorunlari distinmede ve ¢gdzmede sorun yasamak
e Uzgiin, mutsuz velveya isteksiz hissetmek



e Hosunuza giden seylere ilginizin azalmasi
e Umutsuzluk veya amagsizlik duygusu
e Artan alkol, uyusturucu kullanimi

Proaktif "6z bakim" énlemlerine uymak, bakicinin kendi sagligini ve refahini
korumasina yardimci olmada blyUk bir etkiye sahip olabilir.

Bakicilar, kendi sagliklarini ve refahlarini korumak ve beslemek igin sunlar gibi proaktif
Onlemler alabilirler:
e Uykusunu almak — Yetigkinler giinde 7—9 saat kaliteli bir uykuya ihtiyag duyar.
e Saglikh gidalar yemek — Meyve, sebze, tam tahil ve hayvansal trlnleri
tercih edin.
e Dizenli egzersiz yapmak — Haftada 2,5 ila 5 saat egzersiz yapin.
e Rutin saglik hizmeti almak — Yasiniza, cinsiyetinize ve saglik durumunuza gére
onerilen yilhik checkup'larinizi, asilarinizi, testlerinizi ve taramalarinizi yaptirin.
e Aravermek — Rahatlayin ve hosunuza giden seyler yapin.
e Disari ¢ikin — Dogada olmak sakinligi, mutlulugu ve yaraticihgr artirmaya yardimci olur.
e Yardim istemek — Basa ¢ikmada destek igin bir arkadas, aile Gyesi veya uzman ile konusun.

Kaynaklar:
AARP.10 ways to deal with caregiver stress.

aarp.org/careqgiving/life-balance/info-2018/stress-management-tips.html?cmp=RDRCT-085a3473-
20200402 Opens in a new window.

American Psychological Association. Are you experiencing compassion fatigue?
apa.org/topics/covid-19/compassion-fatique. Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

American Psychological Association. Stress won'’t go away? Maybe you are suffering from chronic stress.
apa.org/topics/stress/chronic. Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

Cambridge University Press. Caught in the middle in mid-life: Provision of care across multiple
generations.
cambridge.org/core/journals/ageing-and-society/article/caught-in-the-middle-in-midlife-provision-of-care-.
Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

Centers for Disease Control and Prevention. How much sleep do | need?
https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/how_much_sleep.html. Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

International Self-Care Foundation. What is self-care? isfglobal.org/what-is-self-care/.
Erisim Tarihi 19 Ocak 2023.

Mayo Clinic. Caregiver stress: Tips for taking care of yourself.
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/caregiver-stress/art-20044784.
Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

National Health Service (NHS). Insomnia. nhs.uk/conditions/insomnia/. Erigsim Tarihi 18 Ocak 2023.

National Institute for Health Care Management (NIHCM). It's OK to not be OK.
nihcm.org/publications/its-ok-not-to-be-ok-physician-burnout-and-mental-health.



https://www.aarp.org/caregiving/life-balance/info-2018/stress-management-tips.html?cmp=RDRCT-085a3473-20200402
https://www.aarp.org/caregiving/life-balance/info-2018/stress-management-tips.html?cmp=RDRCT-085a3473-20200402
https://www.apa.org/topics/covid-19/compassion-fatigue
https://www.apa.org/topics/stress/chronic
https://www.cambridge.org/core/journals/ageing-and-society/article/caught-in-the-middle-in-midlife-provision-of-care-across-multiple-generations/5539D1998C15655F6955DAF902077DBB
https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/how_much_sleep.html
https://isfglobal.org/what-is-self-care/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/caregiver-stress/art-20044784
https://www.nhs.uk/conditions/insomnia/
https://nihcm.org/publications/its-ok-not-to-be-ok-physician-burnout-and-mental-health

The American Institute of Stress.
stress.org/military/for-practitionersleaders/compassion-fatigue. Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

United Nations. International Women’s Day March 8. un.org/en/observances/womens-day.
Erisim Tarihi 19 Ocak 2023.

U.S. Department of Health and Human Services. Preventive Care.
health.gov/healthypeople/objectives-and-data/browse-objectives/preventive-care.
Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

U.S. National Institute of Health. Informal caregiver burnout? Development of a theoretical framework to
understand the impact of caregiving.
ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC6689954/. Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

World Health Organization. Physical activity. who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical- activity.
Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

World Health Organization. Healthy diet. who.int/initiatives/behealthy/healthy-diet.
Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.



https://www.stress.org/military/for-practitionersleaders/compassion-fatigue
https://www.un.org/en/observances/womens-day
https://health.gov/healthypeople/objectives-and-data/browse-objectives/preventive-care
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6689954/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/initiatives/behealthy/healthy-diet

Client facing materials

Tile # 1: Member communication



Kendine lyi Bakmak

Kisisel bakim bugunlerde moda olsa da, kisinin saghgi ve zindeligi agisindan
hayati onem tasir. Bu ay, kendinize iyi bakmanin neden bu kadar dnemli
oldugunu ve bunu baarabilmek i¢in alabileceginiz proaktif dnlemleri 6grenin.

Bu ayin katilm kitinde sunlari bulacaksiniz:

Saghkh sinirlar belirlemek adina bir “yapilmayacaklar” listesi nasil
olusturulur?

Kisisel bakim ve kiiguk degisikliklerin nasil olumlu sonuglar yarattigina iligskin
egitim

Stres atmak i¢in 5 dakikalik esneme videosu

Hasta bakicilara yonelik, kendinize nasil iyi bakabileceginiz hakkinda ipuglari
daiceren makale

Kiti gbruntile

Her ay ne beklemelisiniz:

Il - o
En guncel konular — Her ay yeni bir konuya odaklanan gtincel iceriklerle
ﬂ baglanti kurun

9
x Daha fazla kaynak — Ek kaynaklara ve kisisel yardim araglarina erisin

.. icerik Kitapligi — Favori iceriklerinize daimi erisim

Herkes icin destek — Bilgileri anlamli bulabilecegini dugunduguniz
kisilerle kitleri paylasin

*WHO, “Adolesan Ruh Saghgl.” https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health.

Erisim Tarihi: 3 Kasim 2022.



https://optumeap.com/sec_NewThisMonth/tr-TR
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health

Tile # 2: Social posts

Uyeleriniz arasinda bu ayin saglk ve refah bashgini — Kendinize Ozen Gostermek —
tanitmaniza yardimci olmak igin asagida sosyal medya kopyalari (gorsel secenekleri ekli)
Onerilmektedir. Uygun sekilde dahili iletisim platformlarinizda ve kendi LinkedIn hesaplariniz
araciligiyla istediginiz gibi paylasabilirsiniz.

®

Size kim
bakiyor?

‘\‘ Yapilacak
veya ;
]’V yapilmayacak
seyler

Oz bakimdan bahsetmek oldukga popiiler ve ayni zamanda bir kisinin saghgi ve refahi igin
oldukga 6nemlidir. Bu ay, 6zellikle baskasinin bakimindan sorumluysaniz, kendinize bakmanin
neden c¢ok Onemli oldugunu ve bunu basarmak icin atabilecediniz adimlari dgrenin.
optumeap.com/newthismonth adresini ziyaret edin #employeehealth #wellbeing

Size enerji veren seylere, etkinliklere ve insanlara daha fazla odaklanmak igin, bu ay
"yapilmayacaklar" listesinin nasil olusturulacagini 6grenin. Buradan edinin:
optumeap.com/newthismonth adresini ziyaret edin. #employeehealth #wellbeing

Bakicilar; kendinize bakiyor musunuz? Bu ay, kendinize dncelik vermenin neden énemli
oldugunu 6grenin ve bunu basarmak icin pratik ipuglari alin.
optumeap.com/newthismonth adresini ziyaret edin #employeehealth #wellbeing

LinkedIn'de nasil yayinlanir:

e LinkedIn hesabinizi agin.

¢ Yukaridan tercih edilen metni (baglanti dahil) segin. Kopyalayin + yapistirin.

e 4. adimdan 6nce tercih edilen gorseli secin ve génderinize ekleyin (gérseli stricinize
kaydedin ve "fotograf ekle" ddesini secin).

¢ "Yayinla" 6gesine tiklayin.



Tile # 3: Manager podcast
ilerle:

"0z Bakim: is yeri kiiltiiriinde pozitif sonuglar icin kiigiik degisiklikler yapmak."

Sizde olmayani veremezsiniz. Liderler, tipik bir is haftasinin talepleriyle ¢ok fazla strese dayanir. Bir lider
tikendiginde, takima ihtiyacglarini verme kabiliyetini kaybeder. Cuinkl stres verimliligi azaltir. Bu, liderleri
sinir koyarak, desarj olmayi 6grenerek, baskalarina ve kendine nezaketli olmay1 6grenerek ve gesitli diger
becerilerle 6z bakim rutinini 6grenmek zorunda birakir. Bu podcast'i dinleyen liderler, kendilerine bakmak
ve 6z bakimlarini giglendirmek ve igverenlerin, ¢calisanlarin 6z bakim is kilturind gelistirmek tzere fikir
edinecektir. Daha saglkli bir ekip, daha guglu bir ekiptir.


https://optum.video.uhc.com/media/Optum+Podcast+LW+JR+Self+Care+March+23.mp4/1_eigkn0x7

Tile # 4: Tips for a good night’s sleep — March blog

lyi bir gece uykusu igin ipuglari

« Gin icinde fiziksel olarak aktif olun.
| « Kitap okuyarak veya bagka bir sakinlestirici aktiviteyle yataga gitmeden 6nce rahatlayin.
« Rahat bir uyku ortami olusturun.
« GUrultd ve 15191 azaltin veya engelleyin.
» Cihazlari sessize alin ve mavi isik filreleme, gece modu veya karanlik moda ayarlayin.

o 7-9 saat uyuyun ve ginin ayni saatlerinde kalkin.

Bonus ipucul!

Geceleri yatakta yeterince zaman gecgirmenize ragmen gin boyunca suirekli yorgun hissediyorsaniz bir
uyku bozuklugunuz olabilir. Yardim i¢in bir hekime veya uyku uzmanina danisin.

Kaynaklar:

Mind.org. How can | improve my sleep? mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-
problems/sleep-problems/tips-to-improve-your-sleep/. Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.

AgeUK. Getting a good night’s sleep. ageuk.org.uk/information-advice/health-wellbeing/mind-
body/getting-a-good-nights-sleep/#skipToContent. Erisim Tarihi 18 Ocak 2023.
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