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RUH SAQLIGINI KORUMAK iGiNn
GOViD—1a SALQINI SIRASINDA
o ALINMAS) GEREkeN OnLEMLER

Yogun korku ve endise olusturan olaylar stres yagamamiza
neden olabilir. Stres, beynimiz ve viicudumuz iizerinde birgok
olumsuz etkiye yol acabilir. Yagadigimiz stres ile bas
edebilmek, boyle hastalik durumlarinda daha gii¢lii kalmamiza
ve iyilesebilmemize katki saglar.

Bu siiregte soyle tepkiler ortaya gikabilir:
e Hissizlesme, umutsuzluk, yogun korku ve
endise

e istah kaybi ve enerji diistikliigu

e Odaklanma zorlugu

e Uykuya dalmada zorluk, uyku sirasinda
kabuslar, rahatsiz edici diiglinceler ve
gorlntler

e Bas agrisi, mide problemleri, yorgunluk
hissi, ciltte kasinti gibi fiziksel reaksiyonlar

e Sik ve ¢abuk ofkelenme
e Tiitlin, alkol ve madde kullaniminda artis
e Kronik saghk problemlerinde agirlagsma

Yasadigimiz zorlu siire¢ hizlica
stresimizi yonetebilmeyi, adapte olmayi,
gerekli onlemleri almayi ve dogru
kararlar verebilmeyi gerektiriyor. Bunun
icin yapilabilecekleri soyle siralayabiliriz;

1. COVID-19 birgok cografi bolgede, birgok
tlkede ¢ok sayida insani etkiliyor. Bu
salgin, herhangi bir milliyet ya da etnik
koken ile bagdastirilmamal.

2, COVID-19 tanisi konan kisileri,
‘hastalikli’ olarak etiketlemekten kaginmak
gerekir. Tani konan kisiler, tedavi goren ve
iyilesebilen kisilerdir ve iyilesmeyle
beraber hayatlari eskisi gibi devam
edecektir.

3. Endise ve strese neden olacak sekilde
surekli haberleri izlemekten, okumaktan ve
dinlemekten kaginmak gerekir. Ani haberler
ve durmaksizin haber akisi, endise ve stresi
artirabilir. Salgin ile ilgili giincel gelismeleri,
glinde bir-iki defa ve belirli zaman
arahklariyla takip etmek yeterli olacaktir.
Yalnizca gercgek bilgileri dikkate almak ve
gergekleri soylentilerden ayirmak gerekir.

Bunun igin Diinya Saglik Orgiitii
(www.who.int/ar/home) ve Saglik Bakanhgi
(www.saglik.gov.tr/) gibi resmi kurumlarin
paylastigi bilgi ve yonlendirmelerden
yaraerlanabilirsiniz.

4. Kendinizi ve sevdiklerinizi korumanizda ise
yarayacak onlemleri almanizi ve planlamalari
yapmanizi saglayacak bilgileri dogru
kaynaklardan edinin.
(hsgm.saglik.gov.tr/tr/gocsagligi-afis-brosur.html)

8. Bedeninizi koruyun:

A) Derin nefesler alin. Derin nefesler kalp
atisini normal seviyeye getirir, sizi simdiki
zamanda tutarak gelecek ile ilgili
endiselerinizin de yavaslamasini ve
davranislarinizi kontrol edebilmenizi saglar.

B) Egzersizler yapin ve viicudunuzu gevsetin.
Fiziksel egzersizler stresi azaltir.

C) Saglikli beslenin, bagisiklik sisteminizi
glclendirecek vitamin ve takviyeler alin.

D) Diizenli uyuyun. Uykusuzluk, olumsuz
disiinceleri, huzursuzluk ve sabirsizhk
hislerini, ani duygu patlamalarini artirir.

E) Titiin, alkol ve diger maddelerin
kullanimindan kacginin.
6. Sizi rahatlatan ve size keyif veren giinliik
aktivitelere devam edin.

7. Once kendinizi koruyun, sonra bagkalarina
destek olun. ihtiyac halinde destek olmak hem
yardim eden hem de yardimi alan kisiye iyi
hissettirecektir.

8. insanlarla iletisime gegin, hissettiklerinizi
paylasin. Duygusal destek aginizi giicli tutun.

9. Kendinizde ya da sevdiklerinizde, giinliik
hayatinizi engelleyecek seviyede stres belirtileri
goriirseniz uzman yardimi almayi ihmal
etmeyin.
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