
4) Sağlığınızı önemseyin. Kendinize 

bakmayı ihmal etmeyin. Düzenli 

beslenmeye ve sağlıklı yiyecekler 

tüketmeye özen gösterin. Yeterince 

dinlenmeye ve uyumaya çalışın. 

Mümkünse spor yapın. 

 

5) Düşüncelerinizi gözden geçirin. 

Yoğun stres ya da kaygı yaşadığı-

nızı fark ettiğinizde aklınızdan ge-

çenleri gözden geçirerek doğru, 

gerçekçi ve olumlu şeyler düşün-

meye özen gösterin. 

  

 

KORANAVİRÜS  VELİ  

BİLGİLENDİRME  

BROŞÜRÜ 

1) Koronavirüs ile ilgili bilimsel, so-

mut ve gerçekçi bilgiler edinin. Yet-

kili kişi, kurum ve kuruluşlardan 

gelen doğru bilgilere göre hareket 

edin. 

 

2) Koronavirüs riskinden korunma 

yöntemlerini öğrenin ve uygulayın. 

3) Medyayı sağlıklı kullanın. Ancak, 

koronavirüs salgını ile ilgili haber-

leri 7/24 aralıksız ve aşırı şekilde 

takip etmekten, tekrarlayan görün-

tüleri ve tartışmaları izlemekten ka-

çının. 
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 8) Aileniz ile birlikte zaman ge-

çirin. Bu süreçte ailenizle güzel 

vakit geçirmek, aile birliğinin 

verdiği güven ve aidiyet duygu-

sunu pekiştirmek için oldukça 

önemlidir.  

9. Duygu ve düşüncelerinizi 

sevdiklerinizle paylaşın. Yüz yü-

ze görüşme imkânı bulamasanız 

da telefon ya da internet üzerin-

den iletişim kurmaya devam 

edin.  

6) Yaşadığınız duyguların 

normal ve geçici olduğunu 

bilin. Stres, kaygı, endişe, 

panik gibi duygusal tepkileri 

yoğun bir şekilde yaşayabi-

lirsiniz bu duyguların çaba 

gösterdiğinizde geçeceğini 

unutmayınız.  

“Anormal bir duruma anormal 

bir tepki vermek normal dav-

ranıştır.”  

Victor E. Frankl 

7) Kendinize zaman ayırın.  

Kitap okumak, müzik dinle-

mek, sevdiklerinizle sohbet 

etmek, sevdiğiniz bir yemeği 

yapmak gibi keyif aldığınız 

aktivitelere gün içinde mut-

laka yer verin  

10) Temizlik kurallarına uymak, 

gerekmedikçe sokağa çıkmamak, 

çevremizdeki ihtiyaç sahiplerine 

yardım etmek vb. kurallara uya-

rak toplumsal dayanışmayı pe-

kiştirin.  

11) Buradaki önerilere uymanıza 

rağmen yaşadığınız stres ve kay-

gı durumu giderek artıyorsa bir 

uzamana başvurun.  


