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COVID-19: health guides
Stres ve ofke yonetimi

Alistigimiz hayattan ve sevdigimiz insanlardan uzak kalmak zor olabilir. Gelir kaybi, kalabalik yasam
alanlari, siddet, korku, belirsizlik ve depresyon veya diger ruh saglig1 sorunlariyla yasamak bu durumu
daha da zorlastirabilir. COVID-19’a uyum saglarken uzun siire bu zorluklarla yasayacagimiz i¢in bunlari
yonetecek yollar bulmamiz énemlidir.

Kendinize iyi bakin

Viicudunuzu saghikh tutun. Besleyici gidalar tiiketin, hareket edin, bol su i¢in ve normalde uyudugunuz
kadar veya ihtiyaciniz varsa daha fazla uyuyun. Thtiyaciniz olan seyleri diisiiniin ve onlar1 nasil elde
edeceginizi planlayin. Alkol ve uyusturucudan uzak durun — genellikle ¢6zdiiklerinden daha fazla soruna
yol acarlar.

Baskalariyla iliski kurmanin yollarim1 bulun. Ailenizi ve arkadaglarinizi arayin veya
onlara mesaj yazin. Komsularinizla konusun. Baskalariyla sosyal medya veya ¢evrimici
aglar aracihiiyla iletisim kurun. Insanlara ulasmaya calismakta ¢ekingen davranmayin
— ayni sizin gibi bir¢ok kisi dengesini kaybetmis ve yalniz hissediyor.

Stresi yonetmek icin harekete gecin. Asir1 stres sizin i¢in fiziksel olarak kotidiir, sizi
sabirsizliga, 6fke ve siddete yoneltebilir. Siz ve aileniz i¢in stresi azaltacak rutinler,
ugraslar olusturun. Dua etme, meditasyon ve derin soluk alip verme yararl olabilir. Sarki syleme, dans
etme, yazma ve ¢izme, ylirime ve egzersiz yapma gibi etkinlikler de ise yarar. Bunlari tek basiniza veya
bagkalariyla birlikte en az giinde bir defa, miimkiinse birden fazla yapabilirsiniz. Sakinlesme ve gevseme
i¢in “Aralar verin”, fke ydnetimi i¢in “Ozellikle erkeklere” kisimlarina bakin.

Yardim alin. Duygulariniza dikkat edin ve sorunlar kontrol edilemeyecek kadar ¢ogaldiginda yardim
arayin. Giivendiginiz arkadaslarinizla veya aileden birileriyle konusun veya gerektiginde destek almak
ve durumun tiistesinden gelmek i¢in bir acil yardim hattin1 (acil bir ruh sagligi sorunu i¢in) veya bir
danisma hattini (acil durum yoksa) arayin. COVID-19°dan 6nce bir destek grubunun tiyesi idiyseniz,
bunu siirdiirmenin yollarin1 bulmay1 deneyin — agik alanda giivenli mesafeyi koruyarak veya teknolojiyi
kullanarak gortisiin.

Riskleri azaltin. Geliriniz olmadan yasayamadiginiz igin veya yaptiginiz
is “mutlaka yapilmasi gereken bir is” oldugu icin ise gitmeniz gerekebilir.
Kalabalik bir evde veya alanda yasiyor olabilirsiniz veya kalabalik bir
marketten aligveris yapmak zorunda kalabilirsiniz. Maske ve diger
koruyucu malzemeleri kullanip sosyal mesafeye dikkat ederseniz, ellerinizi
diizenli olarak sabunla yikarsaniz ve patronunuzu is yeri giivenligini
diizenlemeye tesvik ederseniz kendinizi, ailenizi ve komsularinizi
hastaliktan korumak i¢in en iyisini yapiyorsunuz demektir. Bagkalarina
da bunlar1 yapmalari i¢in destek olun. Herkes COVID-19’un yayilmasini
azaltmak i¢in beraber ¢alistiginda, giindelik hayat ¢ok daha giivenli
olacaktir.




Cocuklarin bakimi

Karantinada, biitiin ¢ocuk bakimi ebeveynlere veya evdeki kisilere, genellikle de kadinlara, kalir. Ev
islerine ve kadinlarin normalde yaptiklar1 diger islere eklendiginde, 6zellikle anne ve babadan birisi veya
her ikisi evden ¢alismaya ¢abaliyorsalar ¢ocuklara sevgi, destek ve rehberlik saglamak igin sabirli, anlayigh
ve sefkatli olmak her zamankinden ¢ok daha zor olabilir. Cocuklar da evde kalmayla basa ¢ikabilmek i¢in
miicadele verirler. Onlar da aligkanliklarini, arkadaglarini, okullarini ve diger etkinlikleri 6zlerler. Bu aile
icinde 6fkeye, davranis sorunlarina ve catigsmalara yol acabilir. Karantina kurallarin1 degistiremezsiniz, ama
cocuk bakimini stres ve catismay1 azaltacak bigimde diizenleyebilirsiniz.

Cocuk bakim ile ilgili gorevleri aile iiyeleri arasinda boéliistiiriin. Biraz

caba gerektirse de, biiyiik ¢cocuklar kiigiiklerin bakimina yardimci qJ
olabilirler, daha 6nce tecriibesi olmayan erkekler ¢cocuk
bakimini dgrenebilirler. Isler paylasildiginda, kisa
da olsa herkesin bakima ara vererek dinlenme
sansi olmus olur.

Bekar anneler, birlesin! Cocuklara sadece

siz bakiyorsaniz, kolaylikla bunalabilirsiniz.
Miimkiinse yakin bir yerde sizin gibi yalniz

ve ¢ocuklu birini bulun ve ¢ocuklarinizin
bakimini sirayla yapin. Her ikiniz de aileleriniz
disindakilerle temasi sinirlandirirsaniz, maske
takarsaniz, ellerinizi diizenli olarak yikarsaniz,
vs. bu uygulama giivenli olabilir.

Cocuklarin birbirleriyle baglanti kurmalarina ve 6grenmelerine yardimei olun. Okullar kapaninca,
anne-babalar 6gretmenlik roliinii de tistlenmek durumunda kaldilar. Cocuklarin derslerini ve 6devlerini
yapacak zamani bulmalarina, akranlariyla ve sevdikleriyle iletisim kurmalarina yardimei olun. Aile
iiyelerinin internete erisimini ve telefon kullanimini paylastirmak icin kurallar koyun. Cocuklarin internet
iizerinden suiistimal edilmesini dnlemek igin, neler yaptiklarini ve kimlerle iletisime gegtiklerini takip edin.
Cocuklarin oynamaya ve fiziksel enerjilerini kullanmaya da ihtiyaglar1 oldugunu unutmayin.

Aralar verin ve bas etmenize yardimeci olacak anlar yaratin.
Stirekli cocuklara bakmak yorucu olabilir. Cocuklar kisa bir
stire yalniz birakilmaya uygun yastaysalar, 15 dakika yiirtyiis
yapmak moralinizi diizeltir ve sabrinizi onarir. Daha kisa
aralar da ise yarayabilir. Kendinizi ¢aresiz, kontrolii kaybetmis
veya Ofkeli hissettiginizde durun: konugsmadan veya hareket
etmeden dnce 5 defa yavas yavas nefes alin ve verin. Cocuklarin
yanina donmeden Once zihninizi bosaltmak i¢in bir veya iki
dakikaligina disar1 ¢ikin veya bos bir odaya girin. Kendinizi
sakinlestirirken, aglayan bir bebek bile giivenli bir yerde bes
dakikaligina sirt listiinde yatar pozisyonda birakilabilir.




Bir dakika ara verin ve yenilenin

Inanmas: gii¢ ama gevsemek icin 1 ila 5 dakika durmaniz olumsuz duygulari ve
ofkeyi atmaniza yardimci olur.

1. Ayaklariniz zeminde, elleriniz kucaginizda, rahat bigimde oturun. Gozlerinizi
kapatin.

2. Kendinize sorun, “Simdi ne diisiiniiyorum?” diisiincelerinizin, duygularinizin,
viicudunuzun nasil hissettiginin farkina varin.

3. Nefes alis ve verisinizi dinleyin. Elinizi midenizin istiine koyun her nefesle
birlikte karninizin kalktigini ve indigini hissedin. Kendinize “Her sey yolunda. Her
ne olursa olsun, ben iyiyim” deyin. Bir siire nefesinizi dinlemeye devam edin ve
sakinlestiginizi hissedin.

4. Tekrar, viicudunuzun ne hissettiginin farkina varin.

5. Bir biitiin olarak nasil hissettiginizi diisiiniin. G6zlerinizi agin ve eski duruma
doniin, daha kolay basa ¢ikabileceksiniz.

Ozellikle erkekler iin

COVID-19’un yol actig1 sorunlar sizin hatamiz degil. Erkekler ¢oklukla ailelerinin
giivenliginden ve ekonomik durumundan kendilerini sorumlu hissedecek bigimde
yetistirilirler. Isini kaybetmek, kalabalik alanlarda bulunmak veya ailede birilerinin hasta
olmas ailenize kars1 gorevinizi yerine getiremediginiz hissine kapilmaniza, depresyona
veya Ofkeye yol acabilir. Ama pandemi sizin hataniz degil. Sorunlarinizin toplumdaki
baska insanlarda da bulundugunu anlamaniz ve krizin iistesinden gelmenin yollarini hep
birlikte aramaniz yardimer olabilir. Destek almak ihtiyagtir, utanilacak bir sey degil.

Baska bir yol bulabilirsiniz. Cogumuz her seyi alistigimiz bicimde yapmaya devam
ederiz. Ancak, nasil olacagini tam olarak bilemeseniz de isleri farkli bir bicimde yapmaya
baslayabilirsiniz. S6zlerinizi ve hareketlerinizi kontrol etmeyi ve ailenize zarar verecegini
bildiginiz i¢in &fkeyle karsilik vermemeyi segebilirsiniz. Ofke hissettiginizde, kendi
kendinize “Simdi degil. Simdi degil” deyin. Tepki vermeden 6nce sadece 10 saniye
beklemeyi basarabilirsiniz. Kendinize siddete bagvurmama sansini verebilirsiniz.

Ofkenizin biiyiimesini engelleyin. Siklikla, bir sey bizi 6fkelendirecek veya kontroliimiizii kaybettirecekse
bunu énceden hissederiz. Ofkelenmeden hemen 6nce kendinizi nasil hissediyorsunuz? Giiniin belli

bir saatinde veya 6zel bir durumun sonrasinda mi ortaya ¢ikiyor? Ofkeniz size ele gegirmeden dnce
viicudunuzda neler hissettiginizin farkina varirsaniz (6rnegin, a¢ veya yorgunsaniz, alkol almigsaniz, vs.),
bunun baslamasinin 6niine gegebilirsiniz. Ofke patlamasi a¢ veya yorgun oldugunuz zaman basliyorsa, bir
seyler yiyerek veya dinlenerek bunun 6niine gegebilirsiniz. Alkol aldiginiz zaman oluyorsa, daha az igmeyi
deneyebilirsiniz. Kendinize 6zen gostererek etrafinizdakilere destek olabilirsiniz.

Kendinize yapildiginda ne hissettiginizi hatirlayin. Cogumuz erkeklerin saldirgan oldugu ailelerde
yetistik. Ayni saldirgan davranislar: kendi ailelerimizde yeniden liretmemeyi 6grenmek zor olabilir. Siddetin
yol actig1 fiziksel aciy1 ve duygusal hasar1 hatirlamaniz, ailenize kotii davranmanizi engelleyecektir. Aile
iiyeleri veya arkadaslarla konusursaniz, nasil incindiginizi kendi sesinizden duymaniz duygularinizi siddete
basvurmadan anlatmay1 hatirlamaniza destek olacaktir.



Baskalarina destek olun

Hepimiz karantina kosullariyla bogusan veya evde siddet goren birilerine yardimci olabiliriz.

Telefonla veya mesajla iletisim kurun. Yardim istemek zor olabilir. Konusacak birine ihtiyaglar1 oldugunda
veya sikintiya diistiiklerinde dinlemeye ve yardimei olmaya hazir oldugunuzu bilmeleri i¢in insanlar1
telefonla veya mesaj gondererek bilgilendirin. Onlarin, diizenli olarak goriisebilecekleri birileriyle veya acil
bir durumda yardim alabilecekleri kisilerle baglanti1 kurmalarina yardime1 olun.

Kisinin sizinle paylastiklarini derin dinlemeyi
ogrenin ki endise veya depresyonlarinin ne

olgtlide ciddi olduguna karar verebilesiniz. Cogu
zaman sadece konusmak, birlikte giilecek bir sey
bulmak ve kisiyi bir ara vermeye cesaretlendirmek
inanilmaz derecede yararli olacaktir. Ancak kisinin
tehlike altinda bulundugunun isareti olabilecek her
seye (evde silah olup olmadigi, saldirtya ugrayip
ugramadig1 veya kendisine veya baskalarina zarar
verip vermeyecegi gibi) dikkat edin. Acil bir ruh
saglig1 durumu s6z konusuysa veya nasil yardim
edeceginizi bilemiyorsaniz danismak i¢in bir acil
yardim hattini arayin.

“Destek¢i” olun. Alkol sorunlar1 olan insanlarin ¢ogu rahatca arayabilecek, aradiklarinda cevap verecek
ve igmemeleri igin gii¢ bulmalarina yardim edecek birinin olmasini yararli bulurlar. Destekgi, 6zellikle ayni
sorunlar1 yasamus bir kisi ise, arayana kendini kaybetmemesi veya saldirgan olmamasi konusunda yardimci
olabilir.

Insanlarin temel ihtiyaclarinin ve hizmetlerinin saglanmasina
yardim edin. insanlarin ihtiya¢ duyduklari mallar1 ve hizmetleri
almalarin1 saglayabilirsiniz. Insanlarin devlet destegine
bagvurmalarina, gida destegi alabilecekleri yerler bulmalarina

ve ihtiya¢ duyduklar1i malzemeleri ve hizmetleri sunan

goniillii gruplarina ulagmalarina, siparis vermelerine, aligveris
yapmalarina, baskalariyla iletisim kurmalarina veya tibbi hizmet
almalarina yardimci olun.

Onlar i¢cin arastirin. Toplumunuzda hangi kaynaklarin mevcut
oldugunu belirleyin ve bu bilgiyi el altinda tutun. Ayrica yardim
ihtiyact olup da bunu agiklayamayacagini diisliindiigiliniiz insanlar
i¢in bu bilgiyi toplumunuzda paylasin.
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Evde siddet veya istismar varsa

Size kars1 uygulanan siddet asla sizin hak ettiginiz ve sizin hataniz olan bir
sey degildir. Kimse saldirganca muameleye tabi tutulmamalidir, 6zellikle

de aile icinde. Cogu toplumda mevcut olan kuruluslardan ve acil yardim
hatlarindan yardim isteyin. Gidilebilecek giivenli bir yer bulmakta, isterseniz
hukuki yardim saglamakta veya suiistimalci ile konusabilecek bir kisi ya da
grup ayarlamakta hemen yardimci olabilirler. Yardim arayamayacaginizi
hissediyorsaniz, kendinizi ve ailenizi korumak i¢in daha 6nce neler
yaptiginizi ve simdi neler yapabileceginizi diisiiniin.

Sunlar1 diisiinerek bir giivenlik plani yapin: Hangi davranis sinir1
asildiginda evden ayrilmalisiniz? Beraberinizde neleri gotiirmelisiniz?
Yaniniza alacak paraniz var mi1? Nereye siginabilirsiniz? Kim yardim edebilir? Suiistimalcinizi siz
herkesten daha iyi tanirsiniz ve evde kalmanizin sizi ve ailenizi soktugu riski en iyi siz bilebilirsiniz.
Acil bir tehlike altindaysaniz, evinizde veya ¢evresinde yardim gelene veya siddet dalgasi gegene kadar
saklanabileceginiz bir yer bulun.

Suiistimalden bahsediyorlarsa veya bedenlerinde ya da davranislarinda suiistimal isaretleri varsa
cocuklara inanin. Morluklar, cinsel organlarda kanama, cinsel temali oyunlar, yapisip kalma, bebeksi
veya oldugundan daha kii¢iikmiis gibi davranislar, korkulu riiyalar, giivensizlik, korku ve endise
suiistimalin isaretleri olabilir. Insanlar daha ¢ok evde kaliyorlarken, suistimal daha sik olabilir veya daha
goriiniir hale gelebilir. Cocuklar kendilerini koruyamazlar. Suiistimali, ister fiziksel, ister cinsel veya
duygusal olsun, sonlandirmak i¢in ve sonrasinda iyilesmek i¢in sizin yardiminiza ihtiyaglari olacaktir.

Nasil yardim etmeli? Birinin siddet veya suiistimal gordiigiinii diislindiigiiniizde, telefonla veya
mesajlasarak iletisim yerine, Signal veya Telegram gibi gizlilik acisindan daha giivenli uygulamalar
tercih edilebilir. Veya suiistimal yapanin uykuda oldugu veya evde bulunmadig1 zamanlarda goriisme
yapmak i¢in diizenlemeler yapin. “Simdi konusmak i¢in uygun zaman degil” veya “Acilen yardima
ihtiyacim var!” gibi anlamlara gelen sifreli kelimeler belirleyebilirsiniz. Yardimci olabilecek insanlarin
veya kuruluslarin iletisim bilgilerini hazirda bulundurun.




