Turkish

COVID-19

KOVID-19 (koronavirus) salgini
sirasinda akil sagliginiza dikkat edin

1. Aktif olun

Egzersiz zihniniz ve bedeniniz icin iyidir.

Acik havada egzersiz yapmak i¢cin evden
ayrilabilirsiniz ama diger insanlardan 1,5 metre
uzakta durmayi unutmayin. Dlzenli egzersiz
yvapin ve keyif aldiginiz aktiviteleri secin.

Bu aktiviteler yartyuUs, tai-chi, hafif kosu,
yoga veya kapall alanda egzersiz olabilir.

2. Saghikh seyler yiyin

Saglikl yiyecekler yemek zihinsel ve

fiziksel saghgimiz icin iyidir. Kahverengi

piring, yulaf, kepekli ekmek, mercimek ve fasulye
gibi lif orani ylUksek olan farkli meyve ve sebzeler
ve diger gidalardan cokga vyiyin.

Seker, sagliksiz yaglar ve tuz orani yUksek
sagliksiz atistirmaliklar ve icecekleri sinirlayin.
Sagliksiz atistirmaliklar duygu durumunuz,
enerji dlzeyiniz, sindiriminiz ve uykunuza destek
olmasi icin ihtiyaciniz olan saglikli gidalar igin
daha az yer birakir.

3. Baglantili Kalin

Sosyal baglanti akil saglhigimiz icin

onemlidir. Aileniz ve arkadaslarinizla
telefonda veya cevrimici olarak iletisiminizi
sUrdUrin. Duygularinizi sevdiklerinizle ve
toplumunuzdan glvenilir kisilerle paylasin ve
onlari sizinle paylasmaya davet edin. Aile ve
arkadas ziyaretlerinizi sinirlandirin. Ziyaret
ederseniz, 1.5 metreden fazla yaklasmayarak
fiziksel mesafeyi ve kisisel hijyeninizi koruyun.
Eder rahatsizsaniz ziyaret etmeyin.

4. Haberlere ve sosyal
medyaya ara verin

Sosyal medya iletisimde olmaniza

yardimci olabilir, ancak bunun icin ¢cok fazla
zaman harcanmasi stresli hissetmemize neden
olabilir. Haberdar olmayi strdUrmek iyidir, ama
hUikUmet gibi gUvenilir bilgi kaynaklarini secin.
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5. Alistiginiz diizene frarn
bagh kalin B8

Uyku ve yemek saatleriniz dlzenli olsun.

Ev isleri, baskalariyla baglanti kurma,

keyif aldiginiz aktiviteler ve dinlenme icin
zamaniniz olacak sekilde glnlintzu planlayin.

6. Akil saghginizi ve
esenliginizi kontrol
altinda tutun

Akil saglhiginiz ve esenliginizin kontrol altinda
olmasi gercekten &nemlidir. Ayrica endiseli
veya stresli olabilecek aile fertleri, arkadaslar
ve komsularin farkinda olmak da iyidir.

Dikkat edilmesi gerekenler arasinda dikkatini
toplama zorlugu, uykusuzluk ve sikinti veya
bunalmislik duygusu da yer almaktadir. Bunlar,
elinizi uzatma zamaninin geldiginin isaretleridir.

7. Destek isteyin

Kendinizi stresli veya endiseli hissediyorsaniz
biriyle konusmaktan korkmayin. Kendinizi nasil
hissettiginizi arkadaslariniza ve ailenize anlatin.
Onlara yUk olmuyorsunuz.

Kendinizi bunalmis hissediyorsaniz, Koronavirus
Zihinsel Esenlik Hattini (Coronavirus Mental Wellbeing
Line) 1800 512 348 numarali telefondan arayarak,
herhangi bir giin ve saatte egitimli bir danismanla
konusabilirsiniz. Ucretsiz telefon terciimani icin
131450'yi arayin ve ihtiyaciniz olan dili sdyleyin.
Daha sonra tercimandan sizi Koronavirus Zihinsel
Esenlik Destek Servisi'ne (Coronavirus Mental
Wellbeing Support Service) baglamasini isteyebilirsiniz.

Yasadiginiz seyler glnlik hayatiniza devam etmeyi
zorlastiriyorsa, Aile Doktorunuza (GP) basvurun.

Akil Sadlidina Dikkat Et Avustralya'dan uyarlanmistir,

Akil Sagligr Avustralya, Mart 2020
) .“ (4
(V)
NSW

GOVERNMENT



