
P S İ K O L O J İ K
B E L İ R T İ L E R  

 Hastalıkla �lg�l�
end�șeler ve kend�n�
güvende
h�ssedememe 
 Olaylar karșısında
kend�n� yen�k ve
güçsüz h�ssetme
 Gerçeğ�
yansıtmayan
düșünceler ve �çsel
konușmalar 
Günlük olay ya da
durumların olumsuz
yönler�ne
odaklanma 
Güvens�zl�k, üzüntü,
kızgınlık,
cesarets�zl�k h�ss�
vb.

STRES

KAYGI

DEPRESYON

FİZİKSEL BELİRTİLER
PSİKOLOJİK BELİRTİLER 

DAVRANIȘSAL BELİRTİLER 

SALGIN SÜRECİNİN

DUYGU DÜŞÜNCE VE

DAVRANIŞ ÜZERİNDEKİ

ETKİLERİ

STRES,KAYGI VE

DEPRESYON İLE İLGİLİ

OLASI BELİRTİLER 

T U R H A L
R E H B E R L İ K

V E
A R A Ş T I R M A

M E R K E Z İ



S T R E S ,  K A Y G I
V E

D E P R E S Y O N L A
B A Ş  E D E B İ L M E K

İ Ç İ N  N E L E R
Y A P A B İ L İ R S İ N İ Z

Kend�n�ze karșı hoșgörülü olun.

D�ğer �nsanlara destek olun.
Haberdar olmak öneml�d�r
ancak hastalıkla �lg�l� haberler�
sınırlayın.
Sağlıklı hayat alıșkanlıklarınızı
devam ett�r�n.
Duygularınıza, h�sler�n�ze ve
tepk�ler�n�ze karșı duyarlı olun.
Paylașın.
Egzers�z yapın.
Key�f alın.
Her șey� b�r anda ve tek bașına
yapmaya çalıșmayın.
Hedef koyun. Yapmak zorunda
olduğunuz �ș�n en �y�s�n�
yapmak �ç�n hedef koyun.

Yardım �stey�n

F İ Z İ K S E L
B E L İ R T İ L E R  

● Bașağrısı, boyun ağrısı,
s�nd�r�m s�stem� �le �lg�l�
problemler
● Uyku sorunları 
● İștah kaybı ya da așırı
yeme 
● Enerj�n�n azalması,
yorgunluk vb.

 

Rahat b�r yer ayarlayın
Ev halkını çalıșma
saatler�n�zden
haberdar ed�n 
çocuklarınızın
sorumluluğunu
paylașın

Evden mi çalışıyorsunuz?

 ● Konsantre olamama 
● Așırı duyarlılık,
saldırganlık 
● Ağlama 
● İç�ne kapanma, kend�n�
tecr�t etme 
● Karar almada
zorlanma vb.

DAVRANIŞSAL
BELİRTİLER 


