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Initiative

COVID

Stres giinligii
Kendi glicliniize karsi
ozenli olun

Borg dlcegi

Borg Olcegi’nin diizenli kullanimi, Long COVID'li kisilerin Efor

kendi sinirlarini tanimalarina ve enerjilerini dogru sekilde N
dagitmalarina yardimci olabilir. Egzersiz intoleransi mev- 10

cut degilse, zamanla aktiviteler kademeli olarak artirilabilir.
9 Cok yogun efor

Olcegi kullanarak aktivitelerinizi ne kadar yorucu hissettir-

diklerine gore 0 (neredeyse hic caba sarf etmiyor) ila 8

10 (cok caba harciyor) arasinda derecelendirebilirsiniz.

Olcek bir stres gtinliigii olarak kullanilirsa tiim giinliik

aktiviteler diizenli olarak degerlendirilebilir. Bu sekilde 7 3
kendi bedeninizi dinlemeyi 6grenebilir ve kendi hislerinize Agir efor
gore stresi yavas yavas artirabilirsiniz. 6
Stres glinlUgu tutmak istiyorsaniz bu belgenin 2-5. sayfa- 5
larini yazdirabilirsiniz. Her gtin doldurulmasi gereken Orta diizeyde efor
ayri bir alan bulunmaktadir. Ornegi, kilavuz olarak kullan- 4
maktan cekinmeyin.
3
Hafif efor
2
Asiri yiiklenmeyi onlemek ! )
Dikkat: Asiri yiiklenmeden kagcinmaya dikkat edin, 6rne- Neredeyse hi efor yok
0

gin bunu yorucu ve daha az yorucu aktiviteleri degistir-
mek suretiyle yapabilirsiniz.
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2 BU SAYFAYI YAZDIR

misti LONG
CoviD

Ornek

7
6 Bugiin biraz
daha iyiyim,
5 X daha az
Sabah 10 yorgunum
4 doktor randevusu
3 Yemek
hazirlama Uto
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3 BU SAYFAYI YAZDIR

misih: LONG
CoviD

Sali
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Efor - Carsamba
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4 BU SAYFAYI YAZDIR

misih: LONG
CoviD

Persembe
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5 BU SAYFAYI YAZDIR

misih: LONG
CoviD
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