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COVID-19 salgını esnasında 
stres ile baş edilmesi 

Bir kriz esnasında 
mutsuz, stress 
altında, şaşkın, 

kızgın veya ürkek 
hissetmek normaldir. 

Güvendiğiniz insanlarla 
konuşmak size yardımcı 

olabilir. Aile bireyleriniz ve 
arkadaşlarınızla iletişime 

geçin 

Daha önce hayatınızda 
karşılaştığınız zorlukları 
üstesinden gelmek için 
kullandığınız becerilere 
odaklanın. 

Virüs hakkında 
duyduğunuz her şeyin 
doğru olmadığını 
unutmayın. 

En son bilgileri güvenilir 
kaynaklardan alın; örneğin, 
devletin ilgili kamu sağlığı 

birimleri, Dünya Sağlık Örgütü 
veya Kızıl Haç Ulusal Derneği 

Gerekiyorsa evde 
aklın. 

Endişe ve gerginlik 
yaratan unsurları 

kısıtlayın. 

Siz ve aileniz, üzücü 
olarak 

değerlendirdiğiniz 
olayları medyadan 

izleme sürenizi 
kısıtlayın. 

Duygularınızla sağlıklı 
bir şekilde baş edin. 

Bunları virüs salgını 
esnasında duygularınızı 
kontrol altında tutmak 

için kullanın 

Sağlıklı bir yaşam tarzı 
sürün – düzgün yemek 
yiyin, uyuyun , egzersiz 

yapın,  aile  ve 
arkadaşlarınızla sosyal 

ilişkilerinizi sürdürün

Kendinizi bunalmış 
hissediyorsanız bir sağlık 

uzmanı veya danışmanı ile 
görüşün. Nereye 

gideceğiniz, nereden ne 
nasıl psikolojik yardım 

alacağınıza dair bir plan 
yapın. 
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