Bulasici Hastalik Salginlari Sirasinda Stresle Bas Etme

Bilinmesi Gerekenler

Bir bulasici hastalik salginiile ilgili duydugunuz, okudugunuz veya izlediginiz haberler sizin kaygili
hissetmenize ve stress belirtileri sergilemenize neden olabilir—salgin sizin yasadiginiz yerden ¢ok
uzaklarda olsa ve siz az ya da hic risk altinda olmasaniz bile. Bu stres belirtileri normaldir ve dinyanin
salgindan etkilenen boélgelerinde sevdikleri bulunan kisilerde bu belirtiler daha olasi veya belirgin olabilir.
Bulasici hastalik salgini ardindan kendi fiziksel ve ruhsal sagliginizi izleyin. Kendinizde ve
sevdiklerinizdeki stress belirtilerini bilin. Stresi nasil giderecedinizi ve ne zaman yardim alacaginizi

oégrenin.

Stresin Belirtilerini Ogrenin

Asagidakiler kayginin ve stresin sik gorilen davranissal, fiziksel, duygusal, ve biligsel tepkilerini iceren
belirtilerdir. Bunlarin bazilarini bulasici hastalik salginini 6grendikten sonra kendinizde fark edebilirsiniz.

DAVRANISLARINIZ:

B Enerji ve aktivite dizeyinizde bir artma veya
azalma

m Alkol, tatan kullanimi veya uyusturucu madde
kullaniminda artis

® Ofke patlamalari ve sik tartismaya girme ile
birlikte sinirlilikte artis

B Rahatlama ve uyumada zorluk

m Sik aglama

m Asiri endise

m Cogu zaman yalniz kalmayi isteme

® Diger kisileri her sey icin suclama
 jletisim kurma ve dinlemekte zorlanma

B Yardim etme veya yardim kabul etmekte
zorlanma

m Zevk alamama veya eglenememe

Ne Zaman Yardim Alacaginizi Bilin

Bir bulasici hastalik salgini oldugunu
duydugunuzda sizin icin risk az veya hig
yoksa bile bazi stres belirtileri
deneyimleyebilirsiniz. Bunlarin bir kismi
normal stres belirtileridir ve gunler icinde

azalmasi beklenir. Ancak siz ya da bir
yakininiz bu belirtileri cok yogun ve bir
haftayi askin stre deneyimliyorsaniz ve
bahsedilen bas etme yontemleri ise
yaramamissa bir psikiyatrist veya
psikologa basvurmaniz gerekmektedir.
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BEDENINIZ:

® Karin agrisi veya ishal

® Basagrisi ve diger agrilar

m istahsizlik veya cok yemek yeme
E Terleme veya titreme

B Titreme veya kas segirmesi

B Cabuk irkilme

DUYGULARINIZ:

m Kaygili veya korku dolu olmak

® Depresif/cokkun hissetme

B Suclu hissetme

m Ofkeli hissetme

®m Kahraman, kabarmis veya incitilemez hissetme
B Hicbir seyle ilgili aglayamama

m (zintuden dolayi bunalmis hissetme

DUSUNCELERINIZ:

m Bir seyleri hatirlamada zorluk

m Kafasi karisik hissetme

B Net disinebilme ve odaklanmada zorluk yasama

m Karar vermekte zorluk yasama
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Stresi Nasil Azaltabileceginizi
Ogrenin

Kendinize zaman ayirarak stresi yonetebilir ve
hafifletebilirsiniz.

OLAYLARA BUTUNSEL OLARAK BAKINIZ:

Salgin ile ilgili okuyacaginiz veya izleyeceginiz
haberlere bir zaman siniri koyun. Salginla ilgili
haberlerle ilgili eger 6zellikle bir yakininiz bircok
kisinin hasta oldugu bir bélgede yasiyorsa guncel
olmak isteyeceksiniz. Fakat bu haberlerden
uzaklasarak sizin hayatinizda yolunda giden ve
kontrol edebileceginiz islere odaklanmaya zaman
ayirin.

DOGRU BILGILERI EDININiZ:

Dogru saglik bilgileri alabileceginiz kaynaklar ve
kisiler belirleyin. Onlardan salgin ile ilgili ve risk
altinda iseniz kendinizi nasil koruyacaginiza dair
bilgi aliniz. Aile doktorunuz, Kibris Tiirk Tabipleri
Birligi veya Saglik Bakanligindan veya uluslararasi
organizasyonlardan bilgi edininiz. Bir sonraki
sayfada bulasici hastalik salginlar tile ilgili bilgi ve
edinebileceginiz saglikli kaynaklarin linklerini
bulabilirsiniz.

KENDINIZi SAGLIKLI TUTUNUZ:

m Saglikli gidalar tiketin ve suicin.

B Fazla miktarda kafein ve alkol tuketiminden uzak
durun.

B Tutdn ve uyusturucu maddeler kullanmayin.

B Yeterince uyuyun ve dinlenin.
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RAHATLAMAK iCiN PRATIK YONTEMLER KULLANINIZ: ~ BEDENINIZ, DUYGULARINIZ VE DUSUNCELERINIZE

B Bedeninizi sizin icin ise yarayan yontemlerle sik KULAK VERINIZ:
sik rahatlatin-derin derin nefes alin, kaslarinizi ® Stresin erken uyari isaretlerini farkedin ve
gerin, meditasyon yapin, elinizi yizanizu yikayin dnemseyin.

ve zevk aldiginiz hobiler yapin.

B Gec¢mis deneyimlerinizin bu olaydaki dustnce
ve duygularinizi nasil etkiledigini farkedin ve
kendi dustnce, davranis ve duygularinizla ansil

basettiginizi hatirlayin.

m Stresli bir aktivitenin ve zor bir gérevin ardindan,
eglenceli birseyler yapin.

B Rahatlayacaginiz zamanlar ayirin-guzel bir

yemek yeyin, kitap 9kU¥U”r mL::;ik dinleyin, m Stresli, cokkiin, suclu veya 6fkeli hissetmenin
banyo yapin veya aile bireyleriile konusun. size dogrudan tehdit etmese bile bulasici

® Sevdikleriniz ve arkadaslariniza duygularinizi hastalik salgini gibi bir durumda siklikla
aktarin. gorulebilecedini bilin.

B Salginda stress yasayabilecek digerleri ile
baglanti kurun. Sizin salginla ilgili
duygularinizdan bahsedin, gtvenilir saglik
bilgileri paylasin, ve salgin disindaki konulardan
bahsedin, kendinize hayatinizda 6nemli olan ve
olumlu seyleri hatirlatin.

B Meditasyon ve inancliysaniz dua etme veya
benzeri ibadetleri yapmaya vakit ayirin.

Salginlarla ilgili dogru bilgi
alinabilecek kaynaklar:

Kibris Tiirk Tabipleri Birligi
https://www.kttb.org/

KKTC Saglik Bakanlig
https://saglik.gov.cttr/

Fiziksel ve psikolojik sagl’g’n’z Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanli

https://www.saglik.gov.tr/

bir biitiindiir. Stresi Diinya Saglk Orgiiti (WHO)

http://www.who.int/en

azaltabilmek icin her ikisiyle
ABD Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezleri (CDC)

de ilgili 6nlemler almaniz s o e go
onemlidir.
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Bu kaynak (https://store.samhsa.gov/system/files/sma14-4885.pdf)

NS 5
® Substance Abuse and Mental Health Services Administration \\\\“M\ ‘S"«’J_:]
A _/
g
2
o
4,

www.samhsa.gov ¢ 1-877-SAMHSA-7 (1-877-726-4727) Waga

tarafindan hazirlanmig ve Dr. Ayse Zeki ve Uzm. Psk. Sinem Ceral tarafindan Tiirkceye cevrilerek
uyarlanmistir.
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