Koronafobiyi Onlemenin 5 Yolu

thi - Son giinlerde Coronavirus

(COVID-19) vaka sayilarinin

artmasiyla beraber bircok insanda

' hasta olma korkusu ve panik hali

(Koronafobi) hakim. Siddetli

korku ve kayginin kalica

: problemlere sebep olabildigini

belirten Anadolu Saglzik

Merkezi’nden Uzman Psikolog Ezgi

Dokuzlu, “Panik, viridsin

kendisinden c¢ok daha zararlzi.

Panik halinde mantikli kararlar

veremezsiniz ve c¢evrenizde de panige sebep olursunuz.

Olabildigince onlem alin, bilgilenin ve rutin yasantiniza
devam edin” aciklamasinda bulundu.

Siirekli haberleri takip etmeyin

Guncel durum hakkinda bilgi sahibi olma isteginiz gayet normal
ve gereklidir. Fakat yalnizca haberleri takip eder ve gunluk
yasantinizi olumsuz gelismelere odaklarsaniz bu durum
psikolojinizde kalici zararlara sebep olabilir. Gerektigi
olcude haberleri takip edin.

Dozunda tedbir alain

Yetkili kisilerin o6nerdigi hijyen kurallarina uymaniz ve
kisisel temizliginize dikkat etmeniz yeterlidir. Ginde belli
el yikama sayisina ulasmaya calismak, temiz de olsa esyalara
dokunmaktan kacinmak veya yalnizca faydali oldugunu
disundigunuz yiyeceklerin asiri tiketimi birtakim psikolojik
problemlere neden olabilir.

Bilgilenin, arastirin, sorun

Belirsizlik ve az bilgi kaygi yaratir. Karsi karsiya oldugunuz
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tehdidin tam olarak ne oldugunu bilmemeniz panigi
tetikleyebilir. Konu hakkinda bilgi sahibi olan kisilerden
mutlaka bilgi alin.

Vaktinizi degerlendirin

Tedbir amacli bir slure sosyal ortamlar yerine evinizde vakit
gecirmeniz en dogrusu. Bunu bir kisitlama olarak degil firsat
olarak dusunun. Kendinize vakit ayirain.

»Uzun zamandir vyapmak istediginiz ama firsat
bulamadiginiz seyleri yapabilirsiniz.

= Kitap okuyabilir, hobilerinize vakit ayirabilirsiniz.

» Kendinize saglikli atistirmaliklar hazirlayabilirsiniz.

» Evde hareketsiz kalabilirsiniz, bu da kilo almaniza
sebep olabilir. Evde yapabileceginiz egzersizler hem
stresinizi azaltmaya hem de bagisikliginizi
kuvvetlendirmenize yardimci olur.

» Ailece evde yapabileceginiz etkinlikler planlayarak aile
uyeleri arasindaki bagi giclendirebilirsiniz



