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Evcil hayvanlar
ve ruh saghgi

Hic zor bir glinde kendinizi internetten hayvan
videolari izlerken buldugunuz oluyor mu? Bir
yavru kdpek fotografi gérmek gulimsemenizi

ve stresinizin azalmasini sagliyor mu?

Siz de birgok kisi gibiyseniz kendi evcil hayvaninizin, baskalarinin evcil hayvanlarinin, hatta
kUguk kuslarin ve mahallenizde gérdiguiniz hayvanlarin yakininda olmak bile kendinizi
daha sakin veya daha pozitif hissetmenize yardimci olabilir. Evcil hayvanlarin insanlar
Uzerindeki etkisi konusunda bilimin ne dedigine bir bakalim:

Evcil hayvanlar,
duygusal anlamda
daha iyi hissetmemize
yardimci olabilir

Bazi insanlarigin evcil
hayvana sahip olmak
yalnizlik, depresyon ve
anksiyete hislerini ve travma
belirtilerini azaltabilir! Ayrica,
evcil hayvanlarlazaman
gecirmenin, kortizol adi
verilen stres hormonunu
azalttigi da kanitlanmistir.?

Evcil hayvanlar fiziksel
saghgimiz icin faydahdir
Bir kopek gibi, duzenli
egzersiz yapmasi gerektiren
bir evcil hayvaniniz varsa bu
sayede siz de disari ¢ikip aktif
bir hayat yasayabilirsiniz.
Evcil hayvanlarla oynamak
ve onlari yurayuse ¢ikarmak,
tansiyonunuzu ve kolesterol
seviyenizi dusirmenize
yardimci olabilir!

Ailenin evcil hayvaninin
olmasi ¢ocuklara fayda
saglayabilir

Evcil hayvanlar, cocuklarin
sorumluluk ve merhameti
o6grenmesine yardimci olabilir!
ADHD (Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu) veya
otizm spektrumu bozuklugu
olan ¢ocuklarla yurttalen
calismalarda, hayvanlarla zaman
gecirmenin bu ¢ocuklara fayda
sagladigi; cocuklarin sosyal
becerilerini gelistirdigi, daha fazla
paylasim ve is birligi yapmalarini
sagladigi ve kendilerini daha
sakin hissetmelerine yardimci
oldugu kanitlanmistir?



Evcil hayvan sahiplenmeyi mi diistinliyorsunuz?

Evcil hayvan sahiplenmek blyUk bir karardir ve hayvanla
birlikte gelecek masraf ve sorumluluklarin hepsini
dustinmek gerekir. Hayvanin ne kadar bayuyecegini,
dmrinun ne kadar olacagini ve ne kadar alana ihtiyag
duyacagini distnin. Mama ve veteriner masraflarini
dusunun. Hayvanla ilgilenecek ve arkasini toplayacak
zamaninizin oldugundan da emin olun.!

Evcil hayvan sahiplenmenin sizin icin dogru karar oldugunu
dusdnuyorsaniz hangi evcil hayvanin sizin hayat tarziniza
uygun oldugunu diistiniin. Ornegin képeklerin siklikla
yuruyuse ¢ikarilmasi gerekir. Kedilerin ise kum kaplarinin
duzenli olarak degistirilmesi, gebe kadinlarin ise bu isten
uzak durmasi gerekir! Suriingenler ve amfibiler ise zararl
mikroplar yayabilecekleriicin 5 yasindan kuguk cocugu olan
ailelere 6nerilmez!

Akla ilk gelen fikir kedi veya kopek olsa da, daha kigik
hayvanlar sahiplenmek de yasamimizi olumlu yénde
etkileyebilir. Ornegin yapilan bir calismada, kobaylarla
oynayan ¢ocuklarda anksiyete dlzeylerinin dtstigu
g6zlemlenmistir2 Akvaryumda ylUzen bir baligi izlemek de
saghgimizi olumlu yénde etkileyebilir.?

Tyl (veya pullu) dostlarimiz bizi rahatlatabilir,
bize eslik edebilir ve eglenmemizi saglayabilir,
ozellikle de en stresli oldugumuz glinlerde. Ancak
unutmayin ki evcil hayvan sahiplenmek yardimci
olsa da terapiyle ayni sey degildir.

Daha fazla destege ihtiyaciniz varsa Calisan Destek
Programiniza basvurun. Buradaki kisiler de sizi dinler

ve evcil hayvanlardan farkli olarak, sizi faydal kaynaklara
yonlendirebilir.

Hayvanlarla zaman
gecirmek ama
sorumluluk almamak
mi istiyorsunuz?

Evcil hayvan sahiplenmek
herkese gore degildir

fakat hayvanlarlazaman
gecirmenin avantajlarindan
hepimiz faydalanabiliriz.

Bir evcil hayvana sariimak
veya onunla yakalama
oyunlarioynamak istiyorsaniz
sunlari deneyin:

+ Evcil hayvani olan bir
arkadasinizin veya aile
ferdinizin evinde hayvana
bakicilik yapmayi teklif edin.

+ Komsularinizdan, kdpeklerini
gezdirmeyi rica edin.

+ Bulundugunuz yerdeki
hayvan barinaginda
gonullt olun.

+ “Kedi kafelere” veya
hayvanlarla etkilesim
kurmanizi saglayan baska
isletmelere bakin.
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