lyilik halinizi
yoluna koymanin
alti yolu

Zorlu zamanlarda kendinizi iyi hissetmemenizde herhangi
bir sorun yoktur.

Bircok kisi mevcut durumdan dolayi kaygilanmakta

ve dinyanin diger yerlerindeki arkadaslari ve aileleri

icin endiselenmektedir. Bu, herkes icin zorlu ve belirsiz
zamanlardir ancak bazi kisiler kendi kisisel durumlarindan
dolayi diger insanlara gére daha ¢cok zorlanmaktadir. Kimimiz,
buradaki gelecedimiz hakkinda kafa karisikligi yasamakta ve
kusku duymakta ve bircogumuz kendini yalniz hissetmekte
ve sevdiklerimizden uzakta olmanin zorlugunu yasamaktadir.
Bu hisselere sahip olmamiz olduk¢ca normaldir ¢cinkl
hicbirimiz insantstl canlilar degiliz.

TUm Londra halkinin nerede dogmus ve hangi dili konusuyor
olursa olsun yalniz olmadigini ve nasil bir zorluktan
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geciyor olursa olsun yardimin mevcut oldugunu artik her
zamankinden daha fazla bilmesini istiyoruz.

Endiseli veya stresli hissetmek gayet normaldir ama
saghgimiza ve iyilik halimize mimkUn oldugunca fazla dikkat
etmemiz gercekten cok 6nemlidir. Bu dokiiman, bu zor
zamanlarda insanlarin sikintilariyla basa cikmalarina yardimci
olmaya calismak icin olusturulmustur. ister uyku sorunu ya
da konsantrasyon problemi yasiyor olun, isterse de sagliniz
hakkinda kaygili olun ya da kendinizi glivende hissetmeyin,
bu konularda yardim mevcuttur.

Bu dokimanda, saglikli kalmaniza yardimci olabilecek
seylerin bir listesini ve zorlandiginiz takdirde destek
alabilmeniz icin bazi faydali ydbntemler bulabileceginizi
umuyoruz. Bu, Doctors of the World UK ve Thrive LDN
kuruluslarinin Londra Belediye Baskanliginin destegdiyle
olusturdugu ortak bir calismadir.

Unutmayin ki yalniz degilsiniz ve bu hepimizi ilgilendiren
bir durumdur. Pratisyen doktorunuz, kaygilariniz konusunda
size yardimci olmaya hazirdir. Saglik hizmetlerine erisim
konusunda tavsiyeye veya bir pratisyen doktora kaydolma
konusunda destegde ihtiyaciniz olursa Doctors of the World
yardim hattina asagidaki telefon numarasindan ulasin:

0808 1647 686 - Uicretsiz telefon hatti, Pazartesi-Cuma
gunleri boyunca 10:00 ila 12:00 saatleri arasinda.

Tavsiye ve
o2 ipuclarbmiz >



1.Diger insanlarla
iletisime gecin....
Ister telefon, mesaj,
sosyal medya
araciligiyla isterse
de bir mektup vazin
veya komsulariniza
gulumseyin.

S/
20 -




=

Bircogumuz, ailelerimizle ve arkadaslarimizla
gdrismeyi ve her zamanki aktivitelerimizde yer
almay ézleyecediz ama unutmayin ki bu gecici
bir durumdur.

lletisimde olmamiz cok édnemlidir. Fikirlerinizi
paylasmak ve sohbet etmek icin ailelerinizle
ve arkadaslarinizla iletisim halinde olun.

Cevrimici erisiminiz varsa,
www.campaigntoendloneliness.org
adresindeki arkadaslarimizdan ipuclari
alabilirsiniz.
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2.Sakin olun,
WEHEEALCILGE
girecek.




>

KontrolinUz disinda gelisen olaylar hakkinda
endiseli ve kaygili olmaniz olduk¢ca normaldir.

Rahatlamaya calisin, derin bir nefes alin.
Bu, olumsuz hislerinizin azalmasina yardimci
olacaktir.

Siz veya glUvendiginiz bir baska kisi internete
girebilirse, kaygilarinizi, keyifsizliginizi, uyku
problemlerinizi ve stresinizi ydnetmeye
yardimci olacak NHS (Ulusal Saglik Hizmetleri)
onayli Ucretsiz dijital araclara erisebileceginiz
www.good-thinking.uk adresini ziyaret edin.
Ayrica bu adresi de ziyaret edebilirsiniz:
www.helenbamber.org/coronavirus-resources/
mental-health-from-home
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3.Kendinize iyi
davranin, keyif
aldiginiz seyleri
vapmak i¢in
kendinize zaman
ayirin.




=

Sizi gulimsetecek ve iyi hissettirecek seyler
yapmak icin kendinizi édullendirmenizde
sorun yoktur.

Kendinize sicak bir icecek hazirlayin, bir

film izleyin, bir kitap okuyun veya bir
bulmaca ¢cdzmeye calisin. Yerel yardimlasma
derneginizde veya bolgenizdeki diger yerel
gruplarda génullt olmayi deneyin.

Kendinize ké6tl davranmayin.

Ne kadar klcUk olursa olsun basarilarinizin
ve minnettar oldugunuz seylerin farkinda
olmaniz cok énemlidir. Her giin yatmadan
dnce minnettar oldugunuz iki veya U¢ seyi
yazabilecegdiniz bir minnettarlik ginligu
tutmayi disunebilirsiniz.
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4.Haberleri
dinlemevye,
iZlemeye veya
okumaya bir
suireligine

ara verin.




>

Birlesik Krallikta ve dogdunuz Ulkede
yasananlar hakkinda kaygl duymaniz oldukca
normaldir.

Internete erisiminiz varsa, hlkimetten ve
Ulusal Saglik Hizmetlerinden (NHS) gelen
guncellenmis talimati kendi dilinizde Doctors
of the World internet sitesinde bulabilirsiniz:
www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
information

Londra’ya &zel bilgileri de bircok dilde
asagidaki internet adresinde bulabilirsiniz:
www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-
resources-and-services-your-language

Bununla birlikte asiri bilgilenme etkilerinin
azaltilmasi saglikh kalmaniza yardimci
olacaktir.

Olumsuz haberleri okumaya veya dinlemeye
kisa bir ara verin. Cok fazla bilgi sizi strese
sokabilecegi veya kaygilandirabilecegdi icin
gunluk haber aliminizi sinirladiginizdan
emin olun.
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5.Dolasin ve
aktif kalmanin
farkh yollarina
bulun.

A T Y




=

Aktif kalinmasi stresi azaltir ve daha iyi
uyumamiza yardimci olur.

Bir bahceye erisiminiz varsa veya spor yapmak
icin evinizden ¢ikmaniz guvenliyse, biraz temiz
hava alin, ylrUyuUse veya kosuya c¢ikin.

Disari cikmak veya dolasmak kolay veya
mMUmMkUn degilse, evinizin icinde mimkuin
oldugu kadar sik bir sekilde hareketli kalin.

Gunudnuze fiziksel hareket ve aktivite
katabilecek farkl yollar kesfedin ve size en
uygun olani bulun.
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6.Kendinizi iyi
hissetmiyorsaniz
vardim
mevcuttur.




>

Bazen isler yolunda gitmeyebilir. Her ne

sikinti cekiyor olursaniz olun, gerekli destege
ulasabilirsiniz, umudunuzu yitirmeyin ve yalniz
olmadiginizi unutmayin. Pratisyen doktorunuzla (aile
doktorunuzla) alkol veya diger baska maddelerin
tuketimi de dahil olmak Uzere bircok sorun hakkinda
destek veya tavsiye icin irtibata gecebilirsiniz.

Bir pratisyen doktorunuz yoksa yasadiginiz yere

en yakin pratisyen doktoru bulmaniza yardimci
olacak Doctors of the World hattini su telefon
numarasindan arayin: 0808 1647 686 (licretsiz
telefon hatti, Pazartesi-Cuma gulnleri boyunca 10:00
ila 12:00 saatleri arasinda).

Gorusmeniz gereken sorunun acil oldugunu
hissediyorsaniz NHS 117'i arayin.

Maalesef sunulan yardimlarin hepsi sizin ana
dilinizde mevcut olmayabilir ama destek hizmetleri
ve nereden tavsiye alabileceginiz hakkinda bu
kilavuzun faydalil bilgiler sunacagini umuyoruz.

Bu yardim hatlari Ucretsiz ve glvenilirdir:

Samaritans: 116 123 no.lu numarayi arayin ve
Samaritans goénulltleri kaygilarinizi ve endiselerinizi
dinleyecektir.

SHOUT: Shout’a herhangi bir iyilik hali endisesi
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hakkinda destek almak icin Ucretsiz bir sekilde
85258 no.lu numaradan mesaj atin.

CRUSE: 0808 808 1677 no.lu numarayi arayin ve
vefattan veya sevdigi bir kisinin kaybindan etkilenen
herkese egitimli gdnulltler duygusal destek ve
tavsiye saglayacaktir.

Evinizde bulunan herhangi bir kisiden dolayi
rahatsiz veya emniyetsiz hissediyorsaniz ve destege
ya da tavsiyeye ihtiyaciniz varsa Solace Women
danisma hattini 0808 802 5565 no.lu numaradan
arayin veya advice@solacewomensaid.org adresine
e-posta atin ya da Respect Men danisma hattini
0808 801 0327 no.lu numaradan arayin veya
info@mensadviceline.org.uk adresine e-posta atin.

Birlesik Krallikta bir multeci iseniz ve destege
veya tavsiyeye ihtiyaciniz varsa yerel servislere
www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services
adresinden ulasabilirsiniz.

Birlesik Krallikta ilticaya basvurduysaniz ve destege
veya tavsiyeye ihtiyaciniz varsa 0808 8010 503
no.lu numaradan Migrant Help kurulusunu arayin
veya www.migranthelpuk.org adresini ziyaret edin.
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Hakkimizda...

Doctors of the World UK Dogu Londra’da bir klinik

isleten ve saglik hizmetlerine gluvenli ve adil erisim i¢in
ingiltere’deki hastalarin haklarini savunan bir tibbi hayir
kurulusudur. Calismalarimiz, muhtac gé¢cmenler, seks iscileri
ve sabit bir adresi olmayan kisiler gibi dislanmis insanlara
odaklanmaktadir.

www.doctorsoftheworld.org.uk

Thrive LDN herkesin daha iyi bir zihinsel sagliga sahip
olmasini desteklemek icin Londra Ulusal Saglik Hizmetleri,
kamu hizmetleri, Londra Belediye Baskanligi, meclisler ve
hayir kurumlari arasinda kurulan bir ortakliktir. Londra’yi
komsularimizdaki, ailemizdeki, arkadas gruplarindaki ve
isteki zihinsel saglik ve iyilik hali hakkinda disiinmeye

ve konusmaya tesvik etmek icin cesitli is ortaklariyla ve
bireylerle calisiyoruz.

www.thriveldn.co.uk

Londra Belediye Baskanhgi sehri ziyaret eden, sehirde
yasayan veya calisan herkes icin Londra’yi daha iyi bir yer
yapmakla sorumludur. Korona virUs salgini sirasinda fiziksel
ve zihinsel iyilik halimizle ilgilenmemiz bilhassa

cok dnemlidir.

www.london.gov.uk
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