IV SEL 2019-nCoV salgini suresince

stresle basa ¢cilkma

Bir kriz sUresince Uzgun, stresli, karisik, korkmus ya da
ofkeli hissetmek normaldir.

N Guvendiginiz insanlarla konusmak yardimci olabilir.
Arkadaslarinizla ve ailenizle iletisim kurun.

Egder evde kalmaniz gerekiyorsa, saglikli bir yagsam tarzi
surdirin. Ornegin, diizgiin beslenin, iyi uyuyun, egzersiz
yapin, evde sevdiklerinizle sosyal temas kurun ve ev
disindaki aile bireyleriyle ve arkadaslarinizla e-posta ve
telefon Uzerinden gorusun.

Duygularinizla bas etmek igin sigara, alkol ya da madde
kullanmayin.

Eger bunalmis hissederseniz, bir saglik calisani ya da

o danismani ile konusun. Gerektiginde beden ve ruh saghgi
ihtiyaclari igcin nereye bagvuracaginiza ve nasil yardim
alacaginiza dair bir planiniz olsun.

Gercekleri 6grenin. Akilci tedbirler alabilmek icin risk
durumunuzu dogru tespit etmeye yardimci olacak bilgiler
edinin. DSO web sitesi ya da yerel veya ulusal halk saglig
kurumu gibi itibar edebileceginiz guvenilir bir kaynak bulun.

Sizin ve ailenizin tzuntU verici haberleri izlemeye ya da
dinlemeye harcadigi vakti azaltarak sikinti ve endiseleri
sinirlandirin.

o=
Gecmiste kullandiginiz ve yagsaminizdaki terslikleri idare ¥
etmede daha Once isinize yaramig becerileri dugunun ve
simdi bunlari zorlu salgin surecince duygularinizi yonetmek

tizere kullanin. W



