UNUTMAYIN BU SALGINI
HEP BiRLIKTE YENECEGiz!

KURALLARA UYARAK BASKA iNSANLARA
YARDIM ETMEK RUH SAGLIGINIZA
iYi GELECEKTIR.

KORONAVIRUS SUPHESi UYANDIRAN
ATES, OKSURUK VE NEFES DARLIGI GiBi
BELIRTIiLERINiZ VARSA HEMEN 112’Yi ARAYIN!

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
ZONGULDAK
IL SAGLIK MODURLOGD

KDZ. EREGLI SAGLIKLI HAYAT MERKEZ]
Psikososyal Destek Birimi

Bir telefon kadar yakininizdayiz!
0372 317 17 85

HAYAT EVE SIGAR
EVDE KAL ZONGULDAK

koo | | gocuK GrLisivci |

Destek hattimiz hafta i¢i 08:30 - 17:30 saatleri arasinda hizmet vermektedir.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
ZONGULDAK
iL SAGLIK MUDURLUGU

KORONAVIRUS (COVID-19) SALGINI
ESNASINDA YETiSKINLER iCiN

STRESLE BASA CIKMA



Zorlu yasam olaylari karsisinda gesitli stres
tepkileri gostermemiz beklendik bir durumdur.

Duygusal Tepkiler

KORONAVIRUS (COVID-19) SALGINI ESNASINDA

ORTAYA CIKAN STRES BELIRTILERI

e (izglin, stresli, saskin, endiseli,
huzursuz, korkmus ya da kizgin
hissetmek

Distinceler

e glivensizlik, zarar gérme, garesizlik,
karamsarlik, yetersizlik, degersizlik,
karar verme gliclugi

Davranislar

e kaslarda gerginlik, bas ve karin agrisi,
sinirlilik, terleme, titreme, Grperme,
uyku sorunlari, istahsizlk, yorgunluk,
bitkinlik, umursamazlik

Ortaya cikan stres tepkilerinin yogunlugu kisiden
kisiye degiskenlik gostermektedir.

BU TEPKILERi YASAMANIZ
SiziN “ZAYIF” BiR iINSAN OLDUGUNUZ
ANLAMINA GELMEZ!

BU TEPKILER ANORMAL DURUMA VERILEN
NORMAL TEPKILERDIR!

KORONAVIRUS (COVID-19) SALGINI ESNASINDA
STRESLE BASA CIKMA

Koronavirisle ilgili
glivenebileceginiz
kaynaklardan bilgi alin.

Duygu ve diisiincelerinizi
glivendiginiz kisilerle
paylasin.

Duygularinizla basa ¢ikmak igin tiitiin,
alkol ve uyusturucu maddeleri
kullanmayin.

Arkadaslariniz ve ailenizle
sosyal baglantilarinizi
telefon iizerinden siirdiiriin.

Medyadalki liziicii haberlere
ayirdiginiz zamani azaltarak
endise ve gerginligi sinirlayin.

Daha 6nce yasadiginiz zorluklarla
basa ¢ikmaniza yardimci olan
becerilerinizden yararlanin.

Sagliginizi onemseyin ve
kendinize zaman ayirin.




