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Corona-Pandemisi siiresinde piskolojik saglik icin en dnemli 10 6neri

Bilgilerle bilingli hareket edin. Bilgileri sadece Robert-Koch Enstitlisii veya WHO gibi givenilir
kurumlardan alin. Durumun dinamik oldugunu ve bilgilerin sirekli gelisip degisebilecegini
unutmayin. Son olarak dinlenmek igin bilgileri aralikli alin.

Rutininizi koruyun veya gunlik yeni rutin olusturun. Degisikliklerle dolu glinlik bir dizen
olusturun. Yemek yeme ve kalkma saatlerini sabitlestirin. Arkadaslarinizla telefonlasin,
ylriyuse cikin veya kitap okuyun.

Sosyal baglantilarinizi koruyun. Kriz dénemlerinde sevip saydiklarinizla iletisim ¢ok dnemlidir.
iletisime gecmek icin e-mail, gériintlili arama veya chat programlari gibi cesitli imkanlari
degerlendirin.

Durumun karisikhligini kabul edin. Bu durum icin kabul edici bi tavir olusturun ki, enerjinizi
degistirebileceginiz Seyler icin kullanabilesiniz. Boylece size sikinti veren dislincelerden
yavas yavas uzaklasa bilirsiniz.

Kendinize dikkat edin. Yeterince uyuyun, saglikli beslenin ve yeterince hareket edin.
Hissiyatinizi ayarlayabilmek icin, alkol veya benzeri zararli maddelerden sakinin.

Sorumluluk Ustlenin. Kriz donemlerinde sizin ¢cevrenizdeki insanlar Gizerinde 6nemli bir etkiniz
vardir. Arkadaslarinizla, ailenizle, tanidiklarinizla bilhassa yaslh insanlarla ilgilenin. Yardiminizi
teklif edin ve karsilikli yardimlasin.

Diizenli olarak gerek spor gerekse farkli dinlenme uygulamalariyla stress atin.

Cocuklarinizla acik olun. Cocuklarinizla konusun, hep onlarin yaninda olacaginza ve onlarla
ilgileneceginize dair s6z verin. Gelecek haftalar icin planlarinizi konusun. Sakinligi koruyun ve
acik sorulari cevaplayin.

isole olmaya kendinizi hazirlayin. Bunu kendinizin sekillendirebilecegi bi dinlenme siireci
olarak gorebilrisiniz. Zamani degerlendirip, kafanizi dinleyin. Kitap, oyun veya yeni seyler
o6grenme gibi aktiviteleri kesinlestirin. Aileniz veya esinizle anlasmazlik durumunda ne
yapacaginizi 6nceden konusun.

Surekli Uzlinti ve korku halindeyseniz profesyonel yardim arayin. Sirekli aranabilecek
numaralar “Kassendrztliche Vereinigung” (116117) veya telefon pastoral bakim igin (0800-
1110 111 veya 0800-1110222). Eger intihar disinceleriniz var ise derhal yakininizdaki
psikiyatri kliniginin acil servisiyle veya cankurtaran ( 112) ile iletisime geginiz.



