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NASIL BASA CIKILIR VE
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NASILKORUNUR @




Tum dinyayr sarsan Yeni
Koronavirtis (COVID-19)
hastaligi nedeniyle birgogumuz
endise icindeyiz.

Belirsizlikler karsisinda korku ve endise
yasamamiz anlagilabilir bir durumdur.
Belli bir oranda korku ve kaygi hissetmek,
onlem almamiz ve gerekeni yapmamiz
icin saglikli ve islevseldir. Ancak, kisa
vadede durumla basa gikmamiza
yardimei olan korku ve kaygi, uzun sire
devam eder veya ¢ok yogunlasirsa krizle
basa ¢lkma ve krize uyum saglama
becerimizi azaltir. Ayrica bu strecte kritik
olaylar sonrasinda yaygin gortlen dusuk
ruh hali, uykusuzluk, 6fke gibi duygular
da yasayabiliriz.

Bulasici hastaliklarla psikolojik
olarak basa ¢ikabilmek

ve kriz durumlarina uyum
saglayabilmek i¢in zihinsel ve
bedensel sagligimizi korumak
¢ok onemlidir.




Iste Bu Siirecte

Yararh Olabilecek
Bazi Ipuclari



SAGLIKLI BiR
YASAM TARZI
SURDURUN

SOSYAL
ILETISIMI
SURDURUN

GUNLUK
RUTININIzi
DEVAM
ETTIRIN

Dengeli ve diizenli beslenme, yeterli uyku ve
egzersiz ile beden ve ruh saghgmizi koruyabilir,
stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz. Sigara,
alkol ve uyusturucu gibi zararl maddelerden
uzak durun. Bunlar, yasadiginiz stirece olumlu
katkida bulunmadigi gibi uzun vadede ruh ve
beden sagliginizi tehdit edecektir.

Fiziksel olarak mimkiin olmasa da telefon,
sosyal medya vb. imkanlardan yararlanarak
sevdiklerinizle iletisimi devam ettirin. Birbirinize
ilgi ve destek gosterin. Ozellikle yaslilar basta
olmak tzere teknolojik cihazlar kullanmayi,
sesli ve gorintlli arama yapmay! bilmeyenlere
bu imkénlardan yararlanmay 0gretin ki sosyal
olarak izole olmasinlar.

Ailenizle konusmak, evcil hayvanlarinizla zaman
gecirmek, kitap okumak, yemek pisirmek ve
rahatlama egzersizleri gibi daha once yaptiginiz
anlamli faaliyetlere devam edin. Galisiyorsaniz,
ofis diginda da galismalarinizi saglkl bir
sekilde evden sirdirmeyi deneyin.



AKTIF OLUN

HEDEFLER
BELIRLEYiN

MiZAHTAN
KOPMAYIN

SAGLIKLI
VE DOGRU
BILGIYE
ULASIN

Okumak, yazmak, kelime oyunlari oynamak,
bulmaca ve sudoku ¢6zmek gibi zihinsel
aktiviteler; oyun oynamak, bahceyle ugrasmak,
ev temizligi yapmak, ev alet edevatinin tamir ve
bakimiyla ilgilenmek gibi bedensel aktiviteler
yoluyla hareketliliginizi koruyun.

Gunlik yazmak veya yeni beceriler 6grenmek gibi
gercekei hedefler belirlemek ve onlara ulagsmaya
calismak kontrol duygusunu guclendirir.

Mizah, umutsuziuga karsi cogu zaman gtcli bir
panzehirdir. Sakalagsma ve gllimseme endise
ve hayal kirikliginin azalmasina yardimei olabilir.

Dikkat edin, virlis hakkinda duydugunuz her
sey dogru olmayabilir. Saglikli ve dogru bilgiye
ulasabilmek icin Saglik Bakanlgr, Dinya Saglik
Orgitdi, Ttirk Kizilay gibi kurum ve kuruluslarin
bilgilendirmelerini ve bilgi kaynaklarini takip
edin. Farkli yerlerden gelen haberleri glvenilir
kaynaklarla karsilastirarak kontrol edin. Bilgi
kirliligine maruz kalmamak igin sosyal medya

ve TV yayinlarina harcadiginiz zamani azaltin.



ENDISEYE YOL
ACABILECEK
EYLEMLERDEN
SAKININ

TEDBIRLERE
UYUN VE
UMUDUNUZU
KORUYUN

DUYGULARINIZI
KABUL EDIN

Endiselenmenize ve Uzllmenize yol agabilecek
medya yayinlarini izlemekten, okumaktan ve
dinlemekten kaginin. Kendiniz veya bagkalari
icin korku ve karigikliga neden olabilecek bilgi
ve haberleri sosyal medya hesaplarinizda
paylasmayin. Dogrulugu teyit edilmemis bilgiler
nedeniyle stok yapma (asiri gida ve tibbi
malzeme alimi) veya hastalik stiphesi ile kigileri
damgalama gibi karigikliga yol agabilecek
eylemlerden sakinin.

Kendiniz, aileniz ve gevreniz igin alinan
tedbirlere uymanin oneminin farkinda olun ve
bunlara uymak igin gerekli hassasiyeti gosterin.
Tedbirlere uymanin gelecede dair umudun bir

yansimasi oldugunu unutmayin.

Stresli durumlar; 6fke, hayal kirikhigi, kaygt,
pismanlik, ice kapanma ve kendini suglama gibi
farkli duygularin agiga ¢ikmasina sebep olabilir.
Unutmayin ki bu duygular anormal durumlara
verilen normal tepkilerdir, duygularinizlia barig
icinde olun. Stirecte ortaya ¢ikan endiselerinizi,
duygu ve dlstncelerinizi sevdiklerinizle
paylagsmaktan cekinmeyin.



STRES  Daha dnceki deneyimlerinizde stresle bas
Y('jNETiN" etmek igin kullandiginiz yontemleri, bu salgin

TEKNiKLERiNi stiresince de kullanin (6rnegin spor yapmak,

= muzik dinlemek, kitap okumak ve yazmak).
AKTIF OLARAK " 2% et Hap ok o )
yrica fiziksel gevseme teknikleri stres
KULLANIN

seviyesini dusUrebilir, agri ve duygusal gegisleri
yonetmek igin bu tekniklerden yararlanin.

GEREK'RSE Stresli durumlar olumsuz duygulara neden

PROFESYONEL olabilir. Bu duygularla saghkli bir sekilde
DESTEK ALIN bag etmeye calisin. Eger ¢ok bunalmig

hissederseniz bir psikolojik danismanla
konusun. Gerektiginde saglik ihtiyaglariniz igin
nereye gideceginiz ve nasil yardim alacaginiz
hakkinda bilgi edinin.
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