PANDEMIi SURECINDE RUH SAGLIGIMIZI KORUMA

KORONAVIRUS SURECINDE;

Hepimiz belirsizliklerle dolu
sikintil bir donemden gegiyoruz.
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RUH HALIMizZ NASIL?

O Hepimiz bu siiregte farkl duygu
ve disiincelere kapiliyoruz.
Yasadigimiz siire¢ daha once

karsilasmadigimiz bir durum.

O Bu sirecte gesitli duygu
degisikligi yasamamiz gayet
normaldir. (korku, kaygi, ofke,
liziintl, glivensizlik duygusu ve

korunmasiz hissetme)

O Bu kriz déneminin gegici
oldugunu unutmayalim. Her sey

normale donecek.

O Herkesin hayatinda bazi donemler
cesitli degisiklikler yasanir. Basta
bu siirece uyum saglamakta
zorlanabiliriz. Bu salgin da her
birimizin hayatinda bazi

degisikliklere sebep oldu.

O Belki ilk bakista senin icin her sey
olumsuz gibi goriinebilir. Ancak
her yasantinin ufak da olsa bize
olumlu etkileri olabilir. Olumlu
degisiklikler bizi gelistirir daha

tiretken biri haline getirir.

L ==

\z/(_)

s —

T

___~

KORONAVIRUS RiSKi
SURECINDE PSiKOLOJIK
SAGLAMLIGI ARTIRMAYA
YARDIMCI OLABILECEK BAZI

ONERILER

1. Koronauviriis ile ilgili bilimsel,
somut ve gercekgi bilgiler edinin.
Bir salgin hastalik riski altinda
stres ve kayginizi saglikli bir
sekilde yonetmenin en iyi yolu
dogru ve gercekgei bilgi edinmektir.
Bu nedenle koronaviris ile ilgili
olarak yetkili kisi, kurum ve
kuruluslardan gelen dogru
bilgilere gore hareket edin.
Kaynagi belli olmayan ya da
alaninda yetkin olmayan kisi ve
kurumlar tarafindan sunulan
bilgilere itibar etmeyin. Aksi halde
cesitli kaynaklardan gelen farkl
bilgiler karmasaya yol acabilir ve
bu durum kayginizin gereksiz yere
artmasina neden olabilir.
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2. Koronaviriis riskinden korunma

yontemlerini 6grenin ve
uygulayin.

Bir salgin hastalik riskinden
korunma yontemlerini 6grenmek,
uygulamak ve aile lGyelerinin de bu
stirece katilimini saglamak kontrol

algimizin gelismesine ve
kaygimizin azalmasina yardimci

olur.
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3. Kendinize zaman ayirin.

Zor zamanlarda sakin kalabilmek,
rahatlayabilmek icin yapmaktan
keyif aldiginiz aktiviteleri glin icine
mutlaka yerlestirin. Kitap okumalk,
muzik dinlemek, sevdiklerinizle
sohbet etmek, sevdiginiz bir
yemegi yapmak ve yemek, spor
yapmak, hobilerinizle ilgilenmek,
nefes egzersizleri yapmak gibi...

sevdiklerinizle paylasin.

Sevdiginiz, deger verdiginiz,
glvendiginiz ve birbirinize her
zaman destek oldugunuz kisilerle
dizenli olarak iletisim kurun.
Alinan saglik dnlemleri
cercevesinde yliz ylze gorisme
imkani bulamasaniz da telefon, e-
posta, sosyal medya ya da internet
Uzerinden arkadaslarinizla,
yakinlarinizla ya da akrabalarinizla
iletisim kurmaya devam edin. Bu
sirecte zaman zaman yalniz
kalmak istemeniz oldukca
normaldir, ancak kendinizi
sevdiklerinizden uzaklastirip izole
etmeyin.

5. Uzmana bagvurun.
Koronavirs riski stirecinde,
buradaki 6nerileri uygulamaniza
ragmen, yasadiginiz stres ve
kayginin etkileri artarak devam
ediyorsa ve glinlik yasaminizi
blyuik oranda olumsuz etkiliyorsa
ya da yasadiginiz stres tepkileri ile
basa cikamadiginizi
distnlyorsaniz litfen bir uzmana
basvurun.
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