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rganization
esnasinda stresle basa ¢cilkma

Kriz anlarinda Uzgun, stresli, saskin, korkmus ya da kizgin
hissetmek normaldir.

Bu gibi durumlarda guvendiginiz kisilerle konusmak faydali
olabilir. Arkadaslariniz ve ailenizle iletisime gecin.

Evde kalmaniz gerekiyorsa saglikli bir yasam tarzi surdurun:
duzenli beslenmeye, uyumaya ve egzersiz yapmaya dikkat edin.
Evdeki sevdiklerinizle ve diger aile bireyleri ve arkadaslarinizla
e-posta ve telefon yoluyla sosyal baglantilarinizi surddrun.

Duygularinizla basa ¢cikmak icin tutun, alkol ya da diger
uyusturucu maddeleri kullanmayin.

Bunalmis hissediyorsaniz bir saglik calisani ya da danismanla
gorusun. Gerekli durumlarda fiziksel ve ruh sagligi ihtiyaclariniz
icin nereye gideceginiz ve nasil yardim alacaginiz konusunda
bir planiniz olsun.

Gergekleri 6grenin. Uygun énlemleri alabilmek icin karsi karsiya
oldugunuz riski dogru olarak belirlemenize yardimci olacak
bilgiler edinin. Saglik Bakanligi, DSO ya da yerel saglik kurumlari

gibi guvenebileceginiz kaynaklardan bilgi alin. //

Medyada yer alan, UzucU buldugunuz haberleri izlemeye
ya da dinlemeye ayirdiginiz zamani azaltarak endiseyi ve
gerginligi sinirlayin.

Daha once yasadiginiz zorluklarla basa ¢cikmaniza yardimci olan
becerilerinizden yararlanin. Bu becerileri, bu salgin strecinde
duygularinizi yonetmeye yardimci olmasi icin kullanin.




World Health COVID-19 (Koronavirus) salgini

Organization esnasinda cocuklarin stresle basa

¢clkmasina yardimcli olma

Cocuklar, stres durumlarinda, daha ¢ok ilgiye ihtiya¢ duyarlar.
Huzursuz, cekingen, kizgin ya da endiseli hissedebilir, altini
Islatma gibi tepkiler verebilirler.

Cocuklarinizin strese verdigi tepkilere destekleyici bir sekilde
karsilik verin. Endiselerini dinleyin ve onlara fazladan sevgi ve
ilgi gosterin.

Cocuklar zor zamanlarda yetiskinlerin sevgisine ve ilgisine
ihtiyac duyarlar. Cocuklariniza daha fazla zaman ayirin ve onlara
daha fazla ilgi gosterin.

Cocuklarinizi dinlemeye zaman ayirin, onlarla icten bir sekilde
konusun ve guven vermeye calisin. Mumkun oldukca, oyun
oynamalari ve rahatlamalari icin firsatlar yaratin.

Cocuklari, ailelerine yakin tutmaya calisin ve bakimverenlerinden
ayirmaktan kacinin. Cocugun bakimvereninden ayrilmasi
gerekirse (0rn. hastaneye yatirilma), duzenli iletisim kurmalarini
(orn. telefon yoluyla) saglayin.

Cocuklarin gunluk rutinlerine ve programlarina
olabildigince bagl kalin. Eger bir degisiklik yapilmasi
gerekiyorsa, bir sekilde oyun oynama ve rahatlamanin
yani sira egitim ve 6grenimi surdurmeyi de iceren yeni
planlar olusturun.

Neler olduguyla ilgili bilgileri onlarla paylasin; su anda neler
oldugunu anlatin ve yaslarina bagli olarak, anlayabilecekleri dilde
hastaligin bulasmasi riskinin nasil azaltilabilecegi konusunda net
aciklamalar yapin.

Bu aciklamalari yaparken, olabilecekler konusunda rahatlatici
bilgiler de verebilirsiniz (orn. aile bireylerinden birisi veya cocuk
kendisini iyi hissetmez ise, doktorlar iyi hissetmelerine yardimci
olabilsin diye bir sureligine hastaneye gitmek durumunda
kalabilir).
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