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COVID-19 (coronavirus)

Karantina icin zihinsel saglik onerileri

insanlar, kaygi verici durumlara farkli sekillerde tepki gosterirler ve 2019'daki Coronaviriis ya da COVID-19 salgini
bircok olasi tepkiyle beraber kaygi, endise, anksiyete ya da 6fke gibi duygulari ortaya cikarabilir.

Siz ve haneniz herhangi bir nedenden 6tiiru karantina altindaysaniz, kaygi, yalnizlk, sikilmislk ya da beyhudelik
gibi seyler hissediyor olabilirsiniz. icinden gectigimiz zamanda hislerinizi anlamak ve zihinsel saghginiza dikkat
etmek cok 6nemlidir.

iste zihinsel saghginizi korumaniza yardimci olmak icin bazi ipuclari.

1. Dinlenebileceginiz yollar bulun. Stresle bas etmenize yardimci olacak seyler bulun. Derin derin nefes
alip vermeyi, gerilmeyi ya da meditasyonu deneyin. Ayrica, stresle basa ¢ikmaniza yardim edebilecek
uygulamalar da vardir.

2. Siirlar cizin. En son glvenilir bilgilere sahip olmak 6nemlidir, ama basinda yayinlanan seylere karsi bir
sinir belirlemelisiniz.

3. Diizenli aliskanliklar yaratin. Mesela fiziksel etkinlikler, diger insanlarla iletisim kurma ve ginlik
ahskanliklariniza devam etmek i¢in stirekli bir rutin olusturmayi diistinebilirsiniz.

4, Bir liste yapin. icinde arkadaslar, aile, komsular, saglik hizmeti saglayicilar, terapistler ya da danismanlar
ve diger topluluk kaynaklarinin bulundugu bir iletisim listesi hazirlayin. Evinizde buzdolabi gibi strekli
olarak kullandiginiz bir sey listline yerlestirin.

5. ilaclarinizi kontrol edin. Size receteyle verilmis ya da ihtiyaciniz olan recetesiz ilaclarin
bulundugundan emin olun. ilaclarinizi doktorun séyledigi gibi kullanin. Miimkiinse, elinizin altinda iki
hafta yetecek kadar ilac olsun. ihtiyac duydugunuz seyleri nasil edinebileceginize dair doktorunuz ya da
eczacinizla gorisin.

6. Nasil iletisimde kalacaginizi tamimlayin. Arkadaslarinizla ve ailenizle mevcut yollar kullanarak nasil
iletisim kuracaginizi belirleyin: Mesajlasma, telefon agma, internet tizerinden gériisme ve hatta mektupla.
Diger insanlarla video yoluyla goriismenizi saglayan uygulamalari kullanarak yiiz yiize iletisim kurun.

7. Saghkli aligskanliklarinizi siirdiiriin. Fiziksel saghdiniz, hem karantina sirasinda hem de diger
herhangi zamanda zihinsel saghginizin énemli bir parcasidir. Stresle bas etmek icin tutlin, alkol ya da
diger ilaglar kullanmaktan kaginin. Bol bol istirahat edin ve fiziksel egzersiz yapin.



8. Stresin farkinda olun. Karantina, fazladan strese neden olabilir. Ornegin calisamadiginizda mali
kaygilar yasayabilirsiniz. ise neden gitmediginiz hakkinda is vereninizle konusun.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclar icin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, acil hizmetleri arayin yada en yakin acil
merkezine gidiniz. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Bu program ve icerikleri
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