BULASICI HASTALIKLAR ILE
PSIKOLOJIK OLARAK BASA CIKMA
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KRiZ BOYUNCA STRESLE NASIL BASA CIKILIR
VE RUH SAGLIGI NASIL KORUNUR?

. 7

Tum dunyayl sarsan Yeni Koronavirus (COVID-19) olarak adlandirilan hastalik nedeniyle
bircogumuz endise icerisindeyiz.
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Belirsizlikler karsisinda korku ve endise yasamamiz anlasilabilir ve normal bir durumduir.

Kisa vadede bu durumla basa cikmamiza yardimci olan korku ve kaygilar uzun vadede
krize uyum saglama ve basa cikma becerimizi azaltir. Buna bagli olarak, kritik olaylar

sonrasinda yaygin gorulen dusuk ruh hali, uykusuzluk, 6fke gibi duygular yasayabiliriz.

(©)

Bulasici hastaliklarla psikolojik olarak basa cikabilmek, kriz durumlarina uyum
saglayabilmek icin zihinsel ve bedensel sagligimizi korumak cok édnemlidir.
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BULASICI HASTALIKLARIN PSIKOLOJIK ETKILERI
SON ZAMANLARDA NASIL HISSEDIYORSUNUZ?
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BULASICI HASTALIKLAR ILE

PSIKOLOJIK OLARAK BASA CIKMA

BU SURECTE YARARLI
OLACAK BAZI IPUCLARI:

Bilgi ve haber kaynaklari i¢cin Saglik Bakanligl ve Dunya
Saglik Orgiitii verilerini takip edin: Kendiniz veya
baskalari icin korku ve karisikliga neden olabilecek bilgi
ve haberleri sosyal medya hesaplarinda paylasmayin.

Dogru bilgiler edinip, baskalarini dogru bilgilendirin:
Dogru el yikama, hijyen uygulamalari ve gerektiginae
vardim almak icin hastaneler ve temizlik malzemeleri
satin alabileceginiz yerler hakkinda guvenilir bilgi edinin.

Gunluk rutininizi mumkun oldugunca devam ettirmeye
calisin: Ailenizle konusmak, evcil hayvanlarinizla vakit
gecirmek, kitap okumak, yemek pisirmek ve egzersiz
vapmak gibi faaliyetlere devam edin.
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*@1 Bulasici hastalik karsisinda hissettiginiz korku ve caresizlik
¥ # duygularinizi kabul edin, kendinize karsi anlayisli olun.

Aile ve arkadaslarinizi arayin, iletisimde olun. Birbirinize
1191 ve destek gdsterin.

Dogrulugu teyit edilmemis sdylentiler nedeniyle stok yapma
(asir gida, temizlik ve tibbi malzeme alimi) veya hastalik

suphnesi ile kisileri damgalama gibi daha fazla karisikliga ve
anormal davranislara yol acabilecek eylemlerden sakinin.

Surecte ortaya cikan endiselerinizi, duygu ve dusuncelerinizi
sevdiklerinizle paylasin.

@ Bas etmekte zorlandiginiz durumlarda bir uzmandan
d‘j destek isteyin.
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