
 
 Yorgunluğa neden olabilecek 

her hangi bir durum olmaksızın 
hissettiğiniz ezici bir hisezici bir his mi? 

 
 

 

 

  

 Günlük aktivitelerinizi yapma 

becerinizi azaltıyor ve yaşam 

kalitenizi etkiliyor mu? 

 

 Finansal olarak zarar veriyor ve 

işinizi kaybetme korkusunun 

oluşmasına  neden oluyor mu? 

 

 

 

 

 

 

 Kendinize güveninizin ve saygınızın 

azalmasına neden oluyor mu ? 

 

 Sıcak ve nem ile artabiliyor mu? 

 

 Çok iyi bir uyku çekseniz bile yorgun 

mu hissediyorsunuz? 

 

   Bu sorulara cevabınız EVET ise yor-

gunlukla mücadelenin yollarını öğren-

melisiniz. 

Yorgunluk sizin için ne ifade ediyor? 
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MS’DE YORGUNLUK 

 Amerika MS Birli-

ği’nin verilerine 

göre; MS hastaları-

nın yaklaşık %80’i 

hastalığın bir dö-

neminde yorgunluk 

şikayeti ile yüz yü-

ze gelmektedir. 

 

 Hastaların %50-

60’ı yorgunluğu en 

kötü  ve özre ne-

den olan en kronik 

semptom olarak 

ifade etmektedir. 
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1. ÖNCELĠKLERĠNĠZĠ BELĠRLEYĠN 

 Günlük aktivitelerinizi listeleyip önem 

sırasına göre sıralayın (günlük aktivite-

ler, ev işleri, iş, boş zaman aktiviteleri, 

rehabilitasyon)) 

 Ne yapmaktan hoşlanıyorsunuz? 

 Sizin için o işi yapmak gerçekten önemli 

mi? Gerçekten yapmak zorunda mısınız?  

 Sizin ve çevrenizdekilerin beklentileri bir-

biri ile uyumlu mu? 

ñDEĴĶķĶKLĶĴE DĶREN¢ G¥STERMEYĶNò 

 

1. ADIM: EGZERSĠZ 

2. ADIM: ENERJĠ KORUMA YÖNTEMLERĠ  

Enerjinin etkin bir şekilde kullanılmasının öğretilmesi MS’de yorgun-

lukla mücadelenin en önemli anahtarlarından biridir  
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Baĵēmsēzlēk her ĸeyi 

kendiniz yapmak deĵil!!  

Nasēl yardēm alacaĵēnēzē 

bilmektir!!ò 

ñEgzersiz 

yorgunluĵunuzu 

azaltēr ve yaĸam 

kalitesinizi geliĸtirirò 
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2. ÖNCELĠK DIġI OLAN AK-

TĠVĠTELERĠNĠZĠ DEVREDĠN !  

 Ailenin diĵer ¿yelerinin, ar-
kadaĸlarēnēzēn, iĸ arkadaĸla-
rēnēzēn yapabileceĵi iĸleri 
belirleyin ve devredin! 

 Hizmet veren ĸirket veya 
alēĸanlara devredin! Kuru 
temizleme ve ütü, temizlik... 

 Teknolojiye Devredin! İnter-
neti veya telefonunuzu kul-
lanarak alışveriş yapabilir 
veya banka işlerinizi yapabi-
lirsiniz.  



 

İşler nasıl daha kolay hale getirilebilir? 
 
 Kıyafetlerinizi nemli iken ütüleyebilirsiniz 
 
 Kısa zamanda yapılabilen, lezzetli tarifler 

edinin 
 
 Saç şeklinizi kolay şekillendirebileceğiniz 

şekilde değiştirebilirsiniz 
 
 Rahat ayakkabılarla her iş daha kolay! 
 
 Ev yapımı yemekler yerine bazen de dondu-

rulmuş yiyecekleri seçebilirsiniz.  

 
 Misafir ağırlamak sizi zorluyorsa 

“Yemeğini kendin getir partisi” yapa-

bilirsiniz 

 Bazı işleri ortadan kaldırın veya fre-

kansını azaltın; toz almak, süpür-

mek, alışveriş vb. 

 

ñBºylece sinemaya gitmeye veya mi-

safirlerinizle ilgilenmeye enerjiniz kalēr, 

dostlarēnēz da size yardēm etmekten 

ĶķLERĶ BĶRLEķTĶRĶN!!! 

 Ev dışında yapmanız gerekenleri planlayın. Nerelere gitmek gerekiyor; market, kuru temizle-

me, eczane düşünün. Uygun rotayı belirleyin.En kısa zamanda yapmak zorunda olduğunuz 

alışverişlerle, gitmişken yapabileceklerinizi birleştirin. Örneğin; çocuğunuzun okul ihtiyaçları 

için alışveriş merkezine gittiğinizde, yakın zamanda doğum günü olan sevdiğiniz bir kişi için 

hediyenizi de alabilirsiniz. 

 Acil durumlar için çözümleriniz olsun: dondurulmuş yiyecekler, son dakika davetler için küçük 

hediyeler vb. 

3. ĠġLERĠ BASĠTLEġTĠRĠN VEYA ORTADAN KALDIRIN 

4. AKTĠVĠTELERĠNĠZĠ PLANLAYIN 

 Hafta boyunca evde yapı-

lacak aktiviteleri planlayın 

veya haftalık ihtiyaçları 

belirleyin, dışarıdan TOP-

LAYIP getirin, her seferin-

de alışverişe çıkmayın 

 İhtiyaçların belirlenmesi 

için buzdolabının üzerine 

boş bir alışveriş listesi 

asın ve aile bireylerinin bu 

listeye eklemeler yapma-

sını isteyin.  

TOPLAYIN!!! 
 Yapmayı planladığınız aktivite için ge-

rekli malzemeleri önceden TOPLAYIP 
HAZIRLAYIN 

 
 Evin diğer kısmına gidecek şeyleri bir 

yerde TOPLAYIP BĶR KEREDE TAķI-
YIN 

 
 Televizyon seyretmeden önce telefon, 

gözlük, kumanda vb. ihtiyacınız olabi-

lecek malzemeleri yanınıza TOPLA-

YIN 
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ñAktivitelerinizi 

yapmadan ºnce 

planlayēnò 



 En enerjik zamanları belirleyip 

aktivite planında bu zamanları 

dikkate alın, diğer zamanları 

dinlenmeye ayırın 

 

 Tüm işleri dinlenmeden aynı 

gün yapmayın! Akılcı değil! 

Gerçekçi bir hedef değil! Bir işi 

o gün tamamlamak zorunda 

değilsiniz 

 

 İş-dinlenme zamanları değişe-

bilir ESNEK OLUN 

 

 Yorgunluğu tahmin etmeyi öğ-

renin! Ne kadar yorulmadan 

yürüyebilir, ayakta durabilirsi-

niz! Limitlerinizi öğrenin!  

  

 VÜCUDUNUZU DİNLEYİN!!! 

 

 Yorulmadan mola verin!!! 

 
 Boş vakit aktivitelerinizi plan-

layın. Süresi uzun olmak zo-

runda değil 30 dk müzik din-

lemek, yoga yapmak, kitap 

okumak enerjik hissetmenizi 

sağlayabilir 

 

 Hızınızı kontrol edin, hızınız 

makul olsun 

 

  Şekerleme yapın! 

 Tüm aktivitelerinizde iyi postürü devam ettirin! 

 Böylece daha az yorulursunuz 

 Ev ve iş yerinizi analiz ederek  etkili çalışmanızı sağlayacak ve 

enerji tüketiminizi azaltacak düzenlemeler yapın! 

 Düzenlemeler için fizyoterapistinize danışın! 

 Pratik aletler, adapte edilmiş ekipman işleri kolaylaştırıp, yorulma-

dan tamamlamanızı sağlayabilir. 

5. ÇALIġMA VE DĠNLENME PERYOTLARINIZI DENGELEYĠN 

6. ETKİLİ ÇALIŞMA YÖNTEMLERİNİ ÖĞRENİN 
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ñDinlenme veya 

keyif zamanlarēnē 

da planlayēnò 
 



 Zorlukları belirleyin, hangi aktiviteler yor-

gunluğa neden oluyor? 

 Problemin kaynağını tanımlayın; 
 

 Aktivitenin zor bölümü nedir?  
 Yorgunluk aktivitenin hangi aşamasında 

başlıyor?  
 Ekipmanlar, aletler doğru kullanılıyor 

mu?  
 Çalışma metodu doğru mu?  
 Çalışma hızı uygun mu? 
 

 Yorgunluğa neden olduğunu düşündüğünüz 
faktörleri sıralayın. 

 

 Listenizden bir fikri seçip düzel-

tin.  

 Örneğin; çalışma postürünüzü 

düzeltin, malzemeleri değiştirin, 

çevreyi düzenleyin, bazı işleri 

başkalarına devredin. 

 Problem çözüldü mü? Tatmin 

edici gelişme var mı? Yok mu? 

Problem devam ediyorsa diĵer fi-

kirlere gein.  

Uygun ºz¿m¿ buluncaya kadar 

devam edin 

HĶJYEN VE GĶYĶNME 
 Saç ve makyajı daha az enerji ile yapabilmek için ayna önüne bir san-

dalye yerleştirin 
 
 “Yıka ve Çık” saç stilini kullanın 
 
 Giymesi kolay ayakkabılar ve kıyafetler (cırtcırtlı, fermuarlı) seçin 
 
 Giyineceklerinize karar verip yanınıza alın, tüm kıyafetleri çıkarın sonra 

giyinin  
 
 Oturarak giyinin 
 
 Sırt çantası veya bel çantası tercih edin 
 
 Ütü gerektirmeyen veya kolay ütülenebilen giysiler seçin 
 
 Giysilerin temizliği için leke çıkarıcılar kullanın, fazla biriktirmeden yıka-

yın 

 Kurutma makinesi kullanımı sizi asma toplama işinden kurtarabilir 

7. AKTĠVĠTELERĠNĠZĠ ANALĠZ EDĠN! 

8. GÜNLÜK YAġAM AKTĠVĠTELERĠNĠZDE ENERJĠNĠZĠ KORUMAYI ÖĞRENĠN 
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EV ĶķLERĶ 
 
 Fazla bakım gerektiren objele-

ri kaldırın 
 
 Kolay sıkılabilen bezler, 

spreyler gibi temizlik malze-
melerini seçin;  

 
 Temizlik malzemelerini bir 

arada tutun 

YEMEK YAPMA 
 

 Haftalık menüyü belirleyin ve 
gerekli alışverişi yapılın 

 
 Yapılması fazla zahmet isteme-

yen lezzetli tarifler öğrenin 
 
 Yapılan yemeğin miktarını biraz 

fazla tutup, bir bölümünü dondu-
run yorgun günlerin kurtarıcısı 
olabilir 

 
 Yapışmaz tava tencere kullanın; 

temizliği kolay olsun 
 
 Yemek yapmadan önce malze-

meleri yanınızda toplayın 

ĶYĶ UYKU=ĶYĶ DĶNLEN-
ME=ENERJĶ DEPOLAMA 
 
 Yatmadan önce gece boyun-

ca ihtiyacınız olabilecekleri 
yatağınızın baş ucuna koyun 

 
 İyi yatak iyi dinlenme 
 
 Uyku pozisyonu 
 
 Gece sıvı alınımını azaltın uy-

kunuz bölünmesin 
 
 Gevşeyin; gevşeme egzersiz-

leri, cd’ler vb kullanabilirsiniz 
 
 Oda serin olsun 20º civarı en 

uygun sıcaklık 
 
 Yatmadan önce stresli şeyler, 

çekişmeli tartışmalar seyret-

meyin 

BOķ VAKĶTLER 
 

 Boş vakit aktiviteleri lüks değil-
dir! 

 
 Gevşersiniz, dinlenirsiniz, eğle-

nirsiniz, kendinize saygı ve gü-
veniniz artar. 

 
 İlk engel siz olmayın 
 
 Yaratıcı olun 
 
 Seçtiğiniz aktiviteleri yaparken 

enerji koruma tekniklerini kulla-

nırsanız daha az yorulursunuz 

8. GÜNLÜK YAġAM AKTĠVĠTELERĠNĠZDE ENERJĠNĠZĠ KORUMAYI ÖĞRENĠN 
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¢OCUK BAKIMI 
 

 Çocuğunuzu taşıma yöntemlerini öğrenin 
 
 Alternatif yöntemleri kullanın; bebek arabası vb. 
 
 Küçük de olsalar ev işlerinde sorumluluk verin. Böylece bazı işleri elemiş olursunuz 
 
 Çocuklardan yardım isterken suçluluk tuzağına düşmeyin. MS olduğunuz için değil olması 

gerektiği için çocuklarınıza iş veriyorsunuz 

ñ¢ocuklardan yardēm 

isterken sululuk 

tuzaĵēna d¿ĸmeyinò 



 Yorgunluğu tedavi amaçlı ilaçlar için doktorunuza danışın 

 Kullandığınız ilaçların yan etkilerinin incelenmesi için doktorunuza danışın 
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3. ADIM: ĠLAÇLARIN GÖZDEN GEÇĠRĠLMESĠ 

4. ADIM: SERĠN KALIN 

 Havalandırmaya dikkat edin 
 
 Serin tutan kıyafetler giyinin 
 
 Sıcak havalarda soğuk duş alın 
 
 Yüzme vücut ısınızı düşürmek için iyi 

bir yöntem 
 
 Soğuk içecekler için 
 
 Hafif giyecekler giyinmek 

5. ADIM: MOBĠLĠTE YARDIMCILARI 

 Uzun mesafe yürüme gereken durumlarda (alış veriş merkezi, dışarıda yürüme) sizin 

için uygun olan mobilite yardımcıları ile  enerjinizi korumada yardımcı olabilir ve 

önemli aktivitelere katılım sürenizi artırabilir. 



Hazırlayan: Doç. Dr. Arzu Güçlü Gündüz 

Gazi Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi 

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü 
 

Telefon: 0 (312) 2162629 

E-posta: arzuguclu@hotmail.com 
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