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Degerli Ebeveynler

Isvigre'deki guinliik hayatimiz Mart ortasindan itibaren, bugtinden
yarina, temelden degisti. Gunluk hayatta alisik oldugumuz okul,
is ve hobiler bir anda yok oldu, Federal Meclis‘in kararlari sosyal
iletisimi ciddi anlamda kisitladi. Bu degisen gunluk hayata uyum
saglamak hepimizi ciddi anlamda zorlamaktadir.

Ebeveyn olarak, bir anda daha fazla ek gorevler tUstlenmek
zorundasiniz ve bu zaman dilimi herkes icin bir cok belirsizligi be-
raberinde getirmekle birlikte, cocuklariniza daha fazla given ver-
menizi gerektiriyor. Bu blyuk bir zorluk, hatta ve hatta asiri bir yik
olabilir.

Siz cocuklariniz igin en 6nemli 6érneksiniz. Cocugunuz sizin

mevcut durumda nasil davrandiginiza ve iligkilerinize gbre yén-
lenecektir. Mevcut sartlar dolayisiyla olusan bu bos zamani, ken-
diniz, cocugunuz ve aileniz igin dGnemli olanlari dustinmek igin
degerlendirin. Bu durumu daha iyi asabilmeniz igin size ¢esitli dneri-
ler, fikirler ve baska adresler sunmak istiyoruz.
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Ebeveynler icin oneriler

Korona viriisle ilgili yasa uygun bilgiler

Artik cocuklarin ve genglerin cogu, ellerini nasil yikamalari gerektigini ve digerlerine mesafeli durmalari gerektigini bili-
yorlar. Lakin birgogunun Korona virtsuyle ilgili bilgisi oldukca az, cogu zaman yanlis dustincelere sahipler. Buna dayal
olarak korkuyorlar, bazen de panikliyorlar. Cocugunuzun soru sormasina izin verin, ama bunu yapmasi i¢in zorlamayin.
Konusma esnasinda ¢cocugunuzun bildiklerini ihtiyatla karsilayin, ayni zamanda yanlis bilgiler varsa duzeltin. Cocugunuz,
virase karsi elimizin kolumuzun bagli olmadigini, kendimizi nasil korumamiz gerektigini bildigimizi bilsin. Konu hakkinda
bilginiz yoksa, bunu durustce sdyleyebilirsiniz. internetten cocuklara uygun filmlerle ve bilgilerle, bildiklerinizi birlikte
gelistirin.

Viyana sehrinin kisa filmi ,,Korona virtstnin gocuklara basit anlatimi” [Das Coronovirus den Kindern einfach erklart]
iyi bir temel olusturmakta, ayrica internette ,,Otostopla korona galaksisinden gecis” [Per Anhalter durch die CORONA-
Galaxy] resimli kitabida bulunmaktadir.

Gecim korkusu

Oldukca fazla sayida ebeveyn, pandeminin getirdigi ekonomik sonuclardan dolayi isini kaybetmek yada ytklice miktar-
da maas kaybina ugramaktan korkmaktadir. Caresizler, uykusuz geceler gegciriyor ve saatlerce dustincelere daliyorlar. Bu
korkular cocugunuza yansiyabilir. Cocuklar gok hizli bir sekilde konunun ne oldugunu ve nasil oldugumuzu anliyorlar —
ve bu sirada aci ¢ekiyorlar ve onlari bu durumdan koruyamiyoruz. Dolayisiyla onlari makul ve yaslarina uygun bir sekilde
bilgilendirmemiz ¢cok 6énemlidir. Yinede onlardan fazla beklentimiz olmamali, daha ziyade gtivendigimiz yetiskinlerle
paylasimda bulunmali ve gerektiginde yetkili merciye danismaliyiz.

Kendinizi ve cocugunuzu ¢ok fazla bilgiden koruyun. Giinde 1-2 kere haberleri dinlemek yada izlemek ve pandemi
hakkinda olan biteni 6grenmek yeterli olacaktir.

Cocuklar farkh tepkiler gésterir — bu normaldir

Bu olagan disi duruma ¢ocuklar ve gencler farkli tepkiler gosterir, biz bayukler gibi. Bazi cocuklar aniden Urkek ve daha
bagimli olurken, digerleri kendilerini geri cekerek tepki gosterir. Baska cocuklar ise birden daha sabirsiz olup daha ¢abuk
sinirlenir. Bazilari daha cok karin ve bas agrisindan sikayetci olur. Bunlar, olaganustu bir durumda gayet ,,normal” olan
tepkilerdir.

Zor zamanlarda ¢ocuklarin ebeveynlerinden daha cok gliven, dikkat ve sevkate ihtiyaclari vardir. Cocugunuz dert ve
korkularini anlatirken dinleyin. Eglence ve oyunun 6n planda oldugu rahatlama ve oyun zamanlari, stressi daha iyi
dengelemek igin yardimci olur.

Catisma ve siddetle basa cikmak

Guncel durumda bir cogumuz daha fazla stress yasiyor. Dolayisiyla gerginlik ve catismalar artabilir. Ayni zamanda aile ve
es olarak, dar alanda bu kadar ¢cok zamani birlikte gecirmeye aliskin degiliz. Bu ytizden bu zamanda, birlikte yasamanin
kurallarini karsilikh konusmak ve birbirimize daha fazla bos alan ayirmak ¢cok énemli. Bu yizden dtzenli olarak disarida,
dogada hareket etmeyi planlayin. Bu kafanizi dagitmaya ve birikmis enerjiden kurtulmaya yardimci olacaktir. Kendinize
ayirabilecaginiz zaman ve yeri belirleyin. Digerlerine ve kendinize hosgoruli davranin. Duzenli olarak ¢ocuklarinizla nele-
rin yardimci oldugunu ve ne igin ¢6zUm bulunmasi gerektigini paylasin.

Elde edilen terctbelerden kriz dénemlerinde daha cok hane ici siddetin meydana geldigi bilinmektedir. Tartisma fazla
bluytmeden evinizi kisa bir yUruyds igin terk etmeniz daha iyi olur. Eger hane ici siddet yasiyor veya uyguluyorsaniz
gec¢ kalmadan yardim alin. Bircok danisma merkezi erisilebilirliklerini, telefonla veya online danisma hizmetlerini
genisletmistir.

Korona krizi kahramanlari icin benzinlikler

Siz bu haftalarda olaganustu seyler yaptiginizin farkinda misiniz? Omuzlariniza vurup ve simdiye kadar yaptiklariniz
icin kendinizi 6dullendirdiniz mi? Cocuklarinizin ve genclerinizin bu haftalari iyi bir sekilde gecirmeleriicin sizin
sagliginiz temel esaslardan biri. Kendinize dikkat edin. Sagliginizida g6z éntinde bulundurun. Nefes almak igin kendini-
ze mola verin.



Kontaklar

Kaynaklar ve diger adresler:

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/helping-children-
cope-with-stress-print.pdf?sfvrsn=f3a063ff_2

Korona zamaninda psikolojik saghk

Korona krizi stresince psikolojik sagliginizi koruyabilmek i¢in https://du-
reschnufe.ch adresinde, cesitli danisma kurumlarini ve 6nerilerini bulabilirsiniz.

Ebeveynler, esler, cocuklar ve gencler icin danisma hizmetleri

Cocuk ve aile doktorlari, cocuk ve genclik yardimi, okuldaki rehber 6gretmeni,
okul psikoloji hizmetine daima ulasilabilinir, ayni sekilde ¢ocuklar, gencler ve
yetiskinler igin psikolojik ve psikiyatri muayenehaneleri hizmet vermektedir.
Bazilari homeoffice'den telefonla veya gorsel olarak (video) danismanlik hizmeti
sunmaktadir.

Zurih Universitesindeki paarlife Onlinetraining ticretsiz calisma ve kogluk hizmeti
sunmaktadir.

Isvigre Kinderseele Enstitust bilgilendirici kisa filmler, birgok linkler ve sikintili
ailelerin gcocuk ve genclerine anonim online danisma hizmeti sunmaktadir:
https://www.kinderseele.ch

Pro Mente Sana Vakfi psikolojik sikintida olan kisilere ve yakinlarina telefonda ve
online danisma hizmeti sunuyor:
https://www.promentesana.ch/de/beratung.html

www.projuventute.ch Uizerinden veya telefonla «147» hattindan cocuklar, gencg-
ler ve ebeveynler icin danisma hizmeti alabilirsiniz.

Hane icinde siddet ve cinsel taciz yasayanlar icin yardim
www.okeywinterthur.ch
https://www.frauenhaus-winterthur.ch
https://www.opferhilfe-schweiz.ch/de

Yardim hizmetleri

Winterthur sehri komsuluk yardimini koordine etmektedir:
https://stadt.winterthur.ch/themen/leben-in-winterthur/sicherheit/bevo-
elkerungsschutz/coronavirus/nachbarschaftshilfe

SRK ve Isvigre Hayir Sever Grubu (SGG) komsuluk yardimi ve ayak isleriyle ilgili
destekleyici bir platform sunmaktadir: https://www.fiveup.org/home
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