AKIL SAGLIGINIZ ONEMLIDIR!

Mevcut pandemi gibi tehdit edici veya stresli durumlarla karsi karsiya
kaldigimizda kaygi duygulari normal bir tepkidir. Anksiyete farkli
insanlari farkl sekillerde etkileyebilir.

DAVRANIS DUYGULAR

e Kacinma e Endiseli
e Kaygili ya da saplantili e Sinirli
davranis * Panige kapilmis
e Rahatlama zorlugu e Bunalmis
e Sosyal durumlarda sikinti * Korkmus
e Daha iyi hissetmek icin e Asabi
ilaclara giivenmek

.
DUSUNCELER ﬁ FiZIKSEL SAGLIK

 'Kendimi kontrol edemiyorum.' e Hizli kalp atimi
« 'insanlar beni yargihyor.' e Sicak ve soguk
e 'Deliriyorum.' LET O EIET
e Travmatik bir olayin Gziici rdyalar e Terlemek
ve animsamalari e Mide bulantisi
* Endiselenmeyi durdurmanin * Bas donmesi
zor olmasi e Kas agrisi
* Nefes darhigi
e Titreme
e Uyku bozukluklari
e Yorgunluk
* Konsantrasyon eksikligi

Bu duygu ve disiinceler iki haftadan fazla devam ederse,
16000 numarali Akil Saghg: Yardim Hattini arayin

T Joallalg il dosnll Ciloas B

<=7 Workers’ e 3
Welfare % r'....'l'.-.l Hea I Agrvice e




