YENI KORONOVIRUS (COVID-19)
HASTALIGINA KARSI

RUH SAGLIGINI KORUMA YOLLARI

Kaynak; Dunya Saglik Orgitl
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YENI KORONOVIRUS (COVID-19) HASTALIGINA KARSI

RUH SAGLIGINI KORUMA YOLLARI

A

Salgin boyunca tizglin, stresli, saskin, korkmus ve kizgin
hissetmeniz normaldir. Bu siirecte, aileniz ve
arkadaslarinizla iletisim kurmak, giivendiginiz insanlarla
duygulariniz hakkinda konusmak yardimci olabilir.
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Unutmayin, viras hakkinda duydugununuz her sey dogru
olmayabilir. Saglik Bakanhgi, Diinya Saglik Orgiitii ve
Kizilay gibi glivenilir kaynaklardan gelen bilgileri
dikkate alin.
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Virusle ilgili asiri bilgi arayisi korku ve kaygilarinizi
artirabilir. Bilgi kirliligine maruz kalmamak i¢cin sosyal
medya ve TV yayinlarina harcadiginiz zamani azaltin.
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Daha 6nceki deneyimlerinizde stresle bas etmek i¢in
kullandiginiz yontemleri, bu salgin siiresince de kullanin.
(Ornegin; spor yapmak, miizik dinlemek,
kitap okumak ve yazmak gibi)
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Evde kaldiginiz siire boyunca saglikli bir yasam tarzi
surdiirmeye calisin.
(Ornegdin; dengeli beslenme, diizenli uyku, egzersiz, aileniz
ve arkadaslarinizla uzaktan sosyal temas kurmak gibi )
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YENI KORONOVIRUS (COVID-19) HASTALIGINA KARSI

RUH SAGLIGINI KORUMA YOLLARI

Stresli durumlar, olumsuz duygulara sebep olabilir. EGer ¢cok
bunalmis hissederseniz bir psikolojik danismanla konusun.
Gerektiginde saglik ihtiyaclariniz icin nereye gideceginiz ve
nasil yardim alacaginiz konusunda plan yapin.
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