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Lutfen unutmaym <@ BULASICI HASTALIKLARLA
Siz de bir insansiniz ve PSIKOLOJIK OLARAK BAS ETMEDE

kendinizi korumaniz oldukga énemli. SAGLlK GALISANLARI VE

Kendinize iyi bakin. ILK YARDIM EKIPLERINE

emacman. % TAVSIYELER

SON ZAMANLARDA
NASIL HISSEDIYORSUNUZ?

Kizgin, yorgun, tikenmis, ofkeli, asirt hassas, tizgln, sok olmus, panik
icinde, gergeklikten kopmus, endiseli...

Kendinizi agin derecede stresli hissediyorsaniz, viicudunuz her
zamankinden farkli tepkiler veriyorsa, sessizce oturuyor ve yavas bir
sekilde nefes alip veriyorsaniz. ..

m Derin bir nefes alin ve nefesinizi verirken duygu ve disincelerinizi
degerlendirin.

m Vicudunuzda, zihninizde herhangi bir aci veya engellenme

hissediyorsaniz hissettiginiz duygunun farkina varin, onu anlamaya - ‘ 7= @
caligin, kendinize karsl anlayigli olun ve tedavi yollari arayin. £z

Aci gekmek ve zorluklarla micadele etmek bizim igin bir deneyimdir. j; ( @ @ SENSIZ 3

Unutmayalim ki sadece kendimize gerekli 6zeni gosterdigimiz takdirde £ K%N OLMAZ KIZIL Ay
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gevremizdekilere yardimei olabiliriz. MERKEZi 1SMS10



Salgin sirasinda saglik calisanlari ve ilk yardim ekipleri;
stres verici olaylara bagli olarak isleriyle ilgili umutsuzluk,
sucluluk, hayal kirikligi gibi duygulari hissedebilirler.

Bu duygulara neden olabilecek bazi etkenler sunlardir:

B Tedavisi hentiz olmayan yeni bir
bulagici hastalikla karsilagiimasi

m Hasta yakinlari ile hastalarin
baskilari ve beklentileri

[ ] ig yukundn artmasi m Uygun olmayan ortamlarda
calisma ve caligan sayisinin

yeterli olmamasi

m Daha fazlasini yapabilecegi/
yapmasl gerektigi dustncesi

m Siddete maruz kalma, siddet
iceren bir olaya sahit olma

m Enfeksiyonun kendine
bulasacag! korkusu

m Objektif olarak rolintz,
sorumluluklarinizi, kapasitenizi ve
yaptiginiz isin risklerini anlayin ve
degerlendirin.

m Samimi ve bilingli karar alabilmek
icin kendinize zaman verin.

® Duygularinizi kabul edin,
ihtiyaclarinizi ifade etmek ve
anlayabilmek icin kendinize
zaman verin.

M Zorlu, stresli zamanlarda karar
vermeniz gereken bir durum

olursa sevdiklerinizden destek alin.

m Yeme, uyuma gibi ihtiyaclarinizi
ihmal etmeyin ve gunlik
rutinlerinizi miimkin oldugunca
devam ettirmeye caligin.

m Stresin sizi gok etkiledigini ve
gunlik rutininizi bozdugunu fark
ettiyseniz psikolojik yardim alin.

m Gegmiste kullandiginiz, zorluklarla
basa ¢ikabilmenizi saglamis
yontemler varsa onlari kullanin.
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B Bas edebileceginizden daha
fazla sorumluluk almayin.

m Dinlenme aralar vermeden
tikenene kadar calismayin.

B Gercgekgi ve makul olmayan
hedefler koymayin (6rnegin
“BUtln hastalar tedavi etmem
gerekiyor.”).

B Kigisel endige ve ihtiyaclarinizin
onemsiz olduklarini diigtinmeyin.

B Sosyal cevre, destek ve
baglarinizdan uzaklagmayin.

m Stresle bas edebilmek icin alkol,
sigara, madde vb. kullanmayin.



