AKIL SAGLIGINIZ ONEMLIDIR!

Mevcut kosullarda korkmus, stresli veya kaygili hissetmek normaldir. Stresimize
katkida bulunan, virise yakalanma endisesi, rutinin degismesi, sosyal mesafe ve
asiri haberlere maruz kalma gibi birkac¢ faktor vardir.

Stresle daha iyi basa cikmaniza yardimci olacak bazi basit ipuclari sunlardir:
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Saglikli beslenin

Yeterli uykunuzu alin ve egzersiz yapin
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is yerinde diizenli molalar verin ve cok su icin
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Sigara icmeyi ve alkol almayi birakin

Ailenizle ve arkadaslarinizla konusun

o
X X
o)

Sosyal medyada haberleri kontrol etmek icin cok fazla zaman harcamayin
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Saghk Bakanligi (MOPH) ve DSO gibi giivenilir kaynaklardan bilgi alin

insanlarla baglantida kalin. Baskalariyla endiseleriniz hakkinda konusun
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Stresli veya kaygili hissediyorsaniz ve bir akil saglhigi uzmaniyla
konusmaniz gerekiyorsa, 16000 numarali Akil Saghgi
Yardim Hattini arayin
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