COVID-19 salgini esnasinda
stres ile bas edilmesi

Bir kriz esnasinda
mutsuz, stress
altinda, saskin,

kizgin veya urkek

hissetmek normaldir.

Guvendiginiz insanlarla
konusmak size yardimci
olabilir. Aile bireyleriniz ve

arkadaslarinizla iletisime
gecin

Daha once hayatinizda

karsilastiginiz zorluklari
ustesinden gelmek icin
kullandiginiz becerilere
odaklanin.

Bunlari virus salgini
esnasinda duygularinizi
kontrol altinda tutmak
icin kullanin

Virus hakkinda
duydugunuz her seyin
dogru olmadigini
unutmayin.

Endise ve gerginlik
yaratan unsurlari
kisitlayin.

Siz ve aileniz, uzucu

En son bilgileri guvenilir olarak
degerlendirdiginiz
olaylari medyadan
Izleme surenizi
Kisitlayin.

kaynaklardan alin; orneqin,

devletin ilgili kamu saglig!
birimleri, Diinya Saglk Orqit
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Duygularinizla saghkl

Gerekiyorsa evde bir sekilde bas edin.

akhin. Kendinizi bunalmis

hissediyorsaniz bir saglik
uzmani veya danismani ile
gorusun. Nereye
gideceginiz, nereden ne
nasil psikolojik yardim
alacaginiza dair bir plan

Saglikli bir yasam tarzi
surun — duzgun yemek
ylyin, uyuyun , egzersiz
yapin, aile ve
arkadaslarinizla sosyal
iliskilerinizi strdirin yapin.
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