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KRiZ DURUMLARINDA PSiKOSOSYAL DESTEK

Sikintill zamanlarda psikososyal destek her zamankinden daha édnemlidir. Bu nedenle
baskalarina 6nemsediginizi gosterin.

Etkilenen kisilere asagidaki tavsiyeyi sunun:

Yaninda kendinizi rahat hissettiginiz kisilerle zaman gecirin.

Baskalarina, 6zellikle ¢cocuklara, yashlara ve genclere ilgi ve alaka gdsterin.

lyi ve kot deneyimler hakkinda konusarak birbirinize yardim edin.

Eger siz veya bir baskasi olanlar hakkinda konusmak istemiyorsa, saygi gosterin.
Fiziksel olarak aktif olun ve mumkun oldugunca saglkl beslenme ve uyku rutinlerini
sardaran.

Yetkililerin talimatlarina uyun ve medyaya veya sosyal medyadaki olaylara fazla
kapiimaktan kaginin.

Bolgede bulunmayan aile ve arkadaslar cok endiseli olabilir ve siklikla endiselerine
dair mesajlar gonderebilirler. Endiselerinin onlari veya sizi sikintiya sokmamasi icin
kararlastirilan zamanlarda iyi oldugunuzu bilmelerini saglayin.

COCUKLARA DESTEK

Cocuklarin bakimiyla ve onlari glivende ve iyi durumda tutmakla ilgilenen kisilere
asagidaki tavsiyeleri sunun:

Cocuklarin sikintili anlarinda fiziksel ve duygusal olarak ailelerinin ve arkadaslarinin
yaninda olmalari gerekir.

GCocuklara guvenli bir ortam yaratmak i¢in sdylediklerinizde ve yaptiklarinizda
mumkun oldugunca sakin olun.

Cocuklarla oyun ve diger tesvik edici aktiviteler gibi keyif aldiklari seyleri yaparak
ekstra zaman gecirin. Ancak onlara her giin nasil sessiz, sakin vakit gecireceklerini
o6gretmek icin de zaman ayirdiginizdan emin olun.

Cocuklara durum soruldugunda basit ve somut yanitlara ihtiyac duyarlar.

Durust ve dogru olun, ancak ¢ocuklara bunaltici veya korkutucu bilgiler vermekten
kaginin.

Durumu onlara yaslarina ve gelisim duzeylerine uygun bir sekilde aciklamak igin
zaman ayirin.

Endisenizin cocuklari yalniz baslarina endiselenmelerine surukleyecek kadar
zorlamasina izin vermeyin.

Bilgi verin ama asirisindan koruyun. Kucuk cocuklarin televizyonda veya sosyal
medyada potansiyel rahatsiz edici seylere maruz kalmasini azaltmaya c¢alisin.
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