Genel olarak travmatik stres
belirtileri, korkutucu ya da zarar
verici
olaylar karsisinda insanlarin
gosterdikleri tepkiler igin
kullanilir. Zorlu
yasam olayi, kisinin kendi basina
gelebilir, kisi bir baskasinin
yasadiklarina sahit olabilir ya da
bir baskasinin yasadiklarini
duymus olabilir.

Bu ii¢ durumda da kisilerin
derinden etkilenmesi, yogun stres
ve kaygi belirtileri gostermesi
normaldir.

Bu tiir tepkiler “anormal bir
olaya verilen normal tepkiler”
olarak tanimlanir. Ortaya
ctkan stres tepkilerinin
siddeti ve yogunlugu kisiden
kisiye degisiklik gosterebilir.
Bu tepkileri yasamaniz sizin
“zayif” bir insan oldugunuz
anlamina gelmeaz.

PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

VELI BROSURU

(CoVID-19)

Hastaliga yakalanma riski
altinda olmak;, viriis salgininin
ne
zaman son bulacagini tam olarak
bilemeémek, salgrh siirecinde
yasanabilecek sosyal ve
ekonomik zorluklara yonelik
belirsizlik yagsamak
ve en onemlisikendimizi ve
ailemizi bu siiregte nasil
koruyacagimiza
yonelik endigelerimiz ister
istemez yogun stres ve kaygi
yasamamiza
neden olabilmektedir.



KORONAVIRUS RISKI SURECINDE
PSIKOLOJIK SAGLAMLIGI ARTIRMAYA
YARDIMCI OLABILECEK BAZI ONERILER

1. Koronaviriis ile ilgili bilimsel,
somut ve gercekgi
bilgiler edinin.

Bir salgin hastalik riski altinda stres
ve
kayginizi saglikli bir sekilde
yonetmenin en iyi yolu dogru ve
gercekgi bilgi edinmektir.

2. Koronaviriis riskinden korunma

uygulayin.

Bir salgin hastalik riskinden
korunma yontemlerini 6grenmek,
uygulamak ve aile iiyelerinin de bu

siirece katiimini saglamak

kontrol algimizin gelismesine ve
kaygimizin azalmasina yardimci
olur.

yontemlerini 6grenin ve f;g
=

3. Diisiincelerinizi gozden

gecirin.
Yogun stres ya da kaygi yasadiginizi
fark ettiginizde aklinizdan gegenler
gozden gecirerek dogru, gercekgi ve
olumlu seyler
duslinmeye 6zen gosterin

dogaldir. Ancak, koronaviriis salgini

ile ilgili haberleri 7/24 araliksiz ve asiri
sekilde takip etmekten, suirekli

tekrarlayan goriintiileri ve tartismalari

/o Kendinize bakmayi ihmal

O beslenmeye ve saghkli

4. Medyayi saglikli kullanin. 7. Kendinize zaman ayirin.

Medya ya da sosyal medya iizerinden Zor zamanlarda sakin kalabilmek,
diinyada ve lilkemizde koronaviriis
salginiile ilgili ne olup bittigini

rahatlayabilmek ya da gevsemek
icin yapmaktan keyif aldiginiz
aktiviteleri giin icine mutlaka
yerlestirin.

ogrenmek istemeniz oldukca

8. Aileniz ile birlikte zaman
gecirin.
Bu siirecte ozellikle ailenizle
ilgilenmek, onlarla birlikte
giizel vakit gecirmek oldukga

~N yarardir.
9. Duygu ve dusiincelerinizi

& sevdiklerinizle paylasin.
Sevdiginiz, deger verdiginiz,
giivendiginiz ve birbirinize her

zaman destek
I oldugunuz kisilerle diizenli
olarak iletisim kurun.

izlemekten kaginin.

5. Sagliginizi 6nemseyin.

_ etmeyin.Duzenli _
ylyecekler"tuke.tmeye ozen /\-&
gosterin.
Yeterince dinlenmeye ve
uyumaya calisin

6. Yasadiginiz duygularin
normal ve gecici oldugunu
bilin.
Unutmayin ki, bu ve benzeri
duygular anormal bir olay

karsisinda
bircok insanin
yasayabilecegi ortak
duygulardir ve yasanmasi
oldukca normaldir.

" 10. Toplumsal dayanigsmayi
pekistirin.
Sunu unutmayin ki, kendinizi ve
sevdiklerinizi olasi risklerden
korumak icin alacaginiz
gercekgi
her onlem ayni zamanda
toplumun diger liyelerini de
korumanizi saglar.
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