Sayin Camden sakini,

Zor zamanlarda kendinizi iyi hissetmemek gayet dogaldir.
Yapabileceginiz cesitli seyler, ve su anda mevcut olan destekler icin

asaglya bakin.

Kendinize karsi nazik olun

Sizi glilimseten ve kendinizi iyi
hissetmenizi saglayan seylerle kendinizi
simartmak gayet dogaldr.

Ogrenmeye devam edin ....

Yeni birgeyler deneyin. Eski
meraklarinizi yeniden kesfedin.

O kursa yazilin. isinizde farkli bir
sorumluluk Ustlenin. Bir bisiklet tamir
edin. Bir muzik aleti calmayi, ya da en
sevdiginiz yemegi nasll pisireceginizi
6gdrenin. Basarmaktan zevk alacaginiz
zorlayici bir hedef belirleyin. Yeni seyler
6grenmek eglenceli olmakla birlikte, sizi
daha 6zguvenli yapacaktir.

Bircogumuz ailemizi ve
arkadaslarimizi daha az gérmekteyiz
ve olagan faaliyetlerimizin coguna
katlmamaktayiz.

Baglantili kalmamiz énemlidir.
Duslncelerinizi paylagsmak ve sohbet
etmek icin aileniz ve arkadaslarinizla
temasa gegin.

Sizi 3 bagka kisiyle baglantiya
gecirebilecek servisler oldugunu
biliyor muydunuz?

Aktif kalin

Aktif olmak stresi azaltir, daha iyi
uyumamiza yardimci olur ve ayrica
6z glivenimiz ve 6z degerimiz icin de
harikadir.

Egder bir bahgeye erisiminiz varsa ya da
yerel parkinizi ziyaret edebiliyorsaniz,
biraz temiz hava alin ve en az

20 dakikalik bir ytrtytse ya da kosuya
cikin.

Disanida aktif olmanin miimkiin

olmadigi durumlarda yapabileceginiz
seyler oldugunu biliyor muydunuz?

Hoslandiginiz birseyi yapmak icin zaman ayirin

Verici olun....

Bir arkadas, ya da bir yabanci icin glzel

birsey yapin. Birisine tesekkir edin.
Gulimseyin. Zamaninizi génulli bir

ise adayin. Toplumsal bir gruba katilin.

Hem ice, hem de disa dogru bakin.
Kendinizi daha genis bir toplumunuz
ile iliskilendirmeniz inanilmaz
derecede tatmin edici birsey olabilir
ve etrafinizdaki insanlarla baglantilar
kurmanizi saglar. Zamaninizi géonulli
isler icin adamaya dair fikirler i¢in
www.camden.gov.uk/volunteering-
covid19 adresini ziyaret edin

Dikkate Alin ...

Merakli olun. Glizel seyleri yakalayin.
Olagan disi seyler hakkinda yorum
yapin. Degisen mevsimleri farkedin.
ister 6gle yemegi yerken ister telefonda
bir arkadasinizla konusurken, her anin
degerini bilin. Cevrenizdeki diinyanin ve
neler hissetmekte oldugunuzun farkinda

Baskalari ile baglanti kurun

telefon, SMS mesaj, sosyal medya yoluyla, bir
mektup yazin ya da komsunuza gulumseyin

Aktif kalmak icin farkli yollar bulun

olun. Deneyimleriniz tzerine disinmek,
sizin icin 6nemli olan seyleri takdir
etmenize yardimci olacaktir.

Age UK kurulusu 60 yas Ustu kisiler
icin telefonla arkadas edinme hizmeti
sunmaktadir - daha fazla bilgi edinmek
icin 020 7239 0400 numaral telefonu
arayin. Ayrica her yagtakiler icin

cesitli baska hizmetler de mevcuttur.
Baskalariyla baglanti kurmanin daha
fazla yolu igin su adresi ziyaret edin:
https://camdencarechoices.camden.
gov.uk/practical-information-for-
staying-at-home/befriending

Disariya ¢cikmak ve etrafta dolasmak
sizin igin kolay ya da olasi degilse,
iceride mimkiin oldugu kadar sik ya da
olabildigince hareketli olmaya devam
edin. Evde yapabileceginiz bir egzersiz
rutinine sahip olmak énemlidir.

Aktif olmak g6z korkutucu birsey

olmak zorunda degildir. Kiigik seylerle
baslayin ve oneyoucamden.org/topic/
walk-more adresindeki One You web
sitesinde sizin icin ise yarayabilecek bir
seyler bulun
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Para kaygilari

Borc ve para kaygilarinizi idare etmenize

yardimci olacak olan destekler mevcuttur

Egder para konusunda kaygi
duyuyorsaniz ya da yardimlariniz ile
ilgili olarak konusmaniz gerekiyorsa,
Ucretsiz ve tarafsiz tavsiyeler
mevcuttur:

1. Money Advice Service
(Para Tavsiye Servisi)

0800 138 1677
moneyadviceservice.org.uk

2. Citizens Advice Camden
(Camden Vatandas Danigsma Blirosu)
0300 330 1157
camdencabservice.org.uk

3. Debt Free London
(Borgsuz Londra Kurulusu)
0800 808 5700
www.debtfree.london

4. Mary Ward Legal Centre

(Mary Ward Hukuki Danisma Merkezi)
020 7269 5455 / 020 7269 0292
debtadvice@marywardlegal.org.uk
www.marywardlegal.org.uk

Kisisel zorluklar

Eger kisisel zorluk ya da diuisiik gelir durumu
yaslyorsaniz yardim mevcuttur

Eger parasal ya da kisisel ihtiyaglariniz
icin kendinizi acil bir durum iginde
bulursaniz, size acik olan destekler ve
bilgiler mevcuttur.

Eger ciddi mali sikinti icindeyseniz ve
elektrik, su, gaz faturalarini 6demek
ya da yiyecek satin almak icin acil
paraya ihtiyaciniz varsa, 020 7974 4444
(secenek 9) numaral telefondan
Camden Belediyesini arayabilirsiniz.

Eger iyi degilseniz

Bu cok zor bir sene oldu ve bazen igler
insana guc¢ gelebilmektedir. Yasamakta
oldugunuz her tirlt sorun igin destek
mevcuttur - umut vardir ve siz yalniz
degilsiniz.

Stresiniz, endiseniz, depresyonunuz
ya da uykusuzlugunuz ile basetmek
konusunda zorlaniyor musunuz?

Sorunlariniz hakkinda konusmak
gercekten yardimci olabilir. iCope
Ucretsiz, gizli, destek tedarik
etmektedir. Kendinizi sevk etmek icin
www.icope.nhs.uk adresini ziyaret
edin ya da 020 3317 6670 numaral
telefonu arayin (Pazartesi - Cuma,
09:00 - 17:00). Ayrica good-thinking.
uk/ adresinde bir dizi cevrimici kaynak
ve www.mentalhealthcamden.
co.uk/ adresinde yerel hizmetler
bulunmaktadir.

Eger iyi degilseniz yardim mevcuttur

Talk for Health, insanlarin hem
sizin hem de baskalarinin refahini
destekleyen konusma gruplari
kurmalarina ve / veya bunlara
katilmalarina olanak saglamaktadir.
mailchi.mp/talkforhealth/whats-
happening-this-week-at-talk-for-
health-4645529 adresinde neler olup
bittigini 6grenebilirsiniz.

Cocugunuz icin licretsiz bir cevrimici
saglik destek hizmeti mi ariyorsunuz?

Kooth ¢ocuklar ve gencler igin glivenli
ve anonim bir ¢cevrimici ruh saghgi
destek hizmetidir. www.kooth.com/
adresinden kontrol edin

Eger bir ruh saghgr krizi yasiyorsaniz

ve su anda kendinizi glivenli bir sekilde
tutabileceginizi disinmuyorsaniz,

0800 917 3333 numarall kriz hattini

(24 saat x 7 glin) arayarak acil uzman
ruh sagligi destegi almaya bakin. Eger
durum acil ise ve bekleyemezseniz, 999
hattini aramalisiniz. Aile doktorunuzla
da temasa gecebilir ve bir acil randevu
talep edebilirsiniz.



