SOSYAL iZOLASYON
SURECINDE BAGLANTIDA
KALMANIN 9 YOLU

HER GUN BIR
ARKADASINIZLA RONUSUN.

Baglantida hissetmek igin kimseyle
bulusmaniza gerek yok. En dnemlisi karsihkli

olarak birbirine agilmak, deneyimleri paylasmak
ve diger kisiyi duymak. Bu da telefon veya
internet Uzerinden yapabileceginiz bir sey.

SEVDIGINiZ BIRINE EL
YAZISIYLA BiR MEKTUP YAZIN.

Bir not karti alin ya da siparis edin
ve aklinizdaki bir aile Uyesine veya

arkadasiniza iginizden gecenleri yazin.
Mektuplar, sadece gunlerinizi aydinlatmakla
kalmayacak, ayni zamanda bir tarihin de kisa
notlari olacaktir.

YALNIZLIGI SEVMEYi OGRENIN.

Sosyal tecrit, pek cogumuzu rahatsiz ediyor.
Bilimsel bir ¢alisma insanlarin disinceleriyle
yalniz oturmak yerine elektrik sokuna maruz
kalmayi tercih ettiklerini gdsteriyor.

Kendi dostlugunuzun tadini ¢cikarmanin
sayisiz faydasi vardir. Arastirmalar yalnizlik
icinde rahatlk bulan insanlarin daha

aclk fikirli, vicdanli ve uyumlu olduklarini
ve ayrica genellikle daha az depresif
olduklarini géstermistir. Ge¢miste yalniz
zaman gecirmemekle ugrastiysaniz, bu
beklenmedik zamandan yararlanin. Sizi bir
bulmacayl tamamlamak, is yapmak veya
gunlik tutmak gibi dUsuncelerinizle
oturmaya zorlayan bir sey yapin.

DEPRESYON VEYA ANKSIYETESI
OLAN ARKADASLARA ULASIN.

Sosyal izolasyon herkes icin zordur, ancak dzellikle endise veya depresyonla ugrasanlar igin

cok daha zordur. Uzmanlar, depresyonu olan kisilerin telefonda sohbet etmek yerine genellikle
mesajlasmayi tercih ettiklerini sdylUyor. Bu durumda oldugunu bildiginiz arkadaslariniza onlari
dusUndigunizu bildiren bir mesaj atabilirsiniz. Yanit alamasaniz bile, iletisim kurmayi birakmayin.
“Cevap vermek zorunda degilsin, sadece seni disindigumu bilmeni istiyorum.” harika bir mesaj
olabilir. Endiseli arkadaslariniz s6z konusu oldugunda, kaygilarini kétilestirecek olan korona viris
ile ilgili herhangi bir sey hakkinda konusmaktan kacinin. Asiri neseli olmaktan kaginmak da
onemlidir. Yanlarinda oldugunuzu hissettirmek kaygilarini azaltmaya yardimci olacaktir.

SANAL BIR KULUBE KATILIN.

Bircogumuz icin sosyallesme, sadece is
arkadaslarimizla sohbet etme ya da aile ve
arkadaslarla zaman gegirmekten fazlasini
ifade ediyor. Tim katilimcilarin evlerinin
rahatligindan 6rgi 6rdigu, resim yaptigi,
yemek tarifi paylastigi, kitap okudugu bir
sanal kulUp bulup sosyallesebilirsiniz. Ya da
kendi kurdugunuz sanal kulUbe ilgilileri davet
edebilirsiniz.

SANAL BiR SOHBET
TOPLULUGUNA RATILIN.

Hamile anneler, oyuncular, tip 6grencileri,
glutensiz ya da vegan beslenenler,
makyaj sevenler, e-spor tutkunlari gibi
sayisiz ilgi alanina hitap eden cevrimici
bir topluluga dahil olabilir, icinde

bulundugumuz surecteki deneyimlerinizi
paylasabilirsiniz. Kendi toplulugunuzu
kurup ilgilileri de davet edebilirsiniz.

EVDE HALDIGINIZ KiSiLERLE
ILISRILERINiZi GELISTIRIN.

ARKADASLARINIZLA SANAL
PARTI SAATI YAPIN.

Hi¢bir bolumund kagirmadiginiz bir sovun
ya da dizinin bir b8luminU de en yakin
arkadaslarinizla izlemek istemez misiniz?
Kanepelerinizin rahathiginda yeni bir Netflix
sovunu arkadaslarinizla ayni anda izleyin.

Google Chrome’unuz varsa sanslhisiniz. Netflix
Party eklentisi ile arkadaslarinizla ayni anda bir
seyir keyfi yasamaniza olanak saglyor. Hep
birlikte izlediginiz filmin, dizinin ardindan
goruntUli sohbet yapabilirsiniz.

BIR AILE UYESINDEN GORUNTULU ARACILIGIYLA
GOCUGUNUZUN YATMADAN ONCE KITAP ORUMASINI iSTEYIN.

Cocuklariniz, aile Uyeleri ve arkadaslarinizla sosyal etkilesime aliskinsa bUyukanne ve
buyUkbabalarindan, teyzelerinden veya amcalarindan birine uzaktan uyku 6ncesi kitabi okutmayi
dusunun. FaceTime ve Skype, Zoom gibi uygulamalar baskalariyla gorsel olarak baglanti kurmak

icin harika araclar. Uygulamalarin birinden faydalanarak ¢ocuklarinizla keyifli bir uyku 6ncesi ani
yasatabilirsiniz.
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