Kizdigimiz Zaman Ne Yapmaliyiz

Cocuklarimizi ve ergenlerimizi seviyoruz fakat COVID-19, ekonomik sikintilar ve karantina kaynakli stresler bizleri sinirli bir ruh haline
itebilir. Bu bros(rde, baskalarina zarar vermemek igin 6fkemizi nasil kontrol altinda tutabilecegimize ve yonetebilecegimize yonelik ipuglari
bulacaksiniz.

Baslamadan o6nleyin

(> Bizi strese sokan ve sinirlendiren
seyler genellikle hep aynidir.

Q Sizi ne sinirlendiriyor? Bu ne zaman
oluyor? Genelde nasil tepki | "
veriyorsunuz? v

Beyini inceleyen arastirmalar gosteriyor
ki ofkenizi kontrol ettiginizde ve olumlu

hareket ettiginizde cocugunuzun beyin
gelisimini desteklemis oluyorsunuz.

Gergek basari budur!

Q Ofkeyi baslarken énleyin. Yorgunken
oluyorsa biraz uyuyun veya dinlenin.
Acken oluyorsa bir seyler yiyin.
Yalnizlik hissinden oluyorsa
birilerinden destek isteyin.

(>) Kendinize iyi bakin. Bu konuda Ara verin
‘Ara Verin’ ve ‘Stres Yonetimi’ . . .
bélimlerinden fikir almaya >) Sinirli hissetmeye bagladiginizda | ‘ Kendinize 1yl bakin
calisin. sakinlesmek icin 20 saniye bekleyin. |
Konusmadan veya hareket etmeden Hepimizin iletisim kurmaya ihtiyaci var.

once 5 kez yavasca nefes alip verin.
>) Arkadaslarinizla, ailenizle ve size destek

(>) Duygularinizin kontroliinii tekrar olabilecek diger kisilerle her gin
kazanmak igin on dakikaliina bagka konugun.
bir yere gidin. Glvenli bir agik .
alaniniz varsa digari gikin. (>) Ozellikle gocuklar uyanikken alkol

tlketiminizi azaltin veya alkol tliketmeyin.
G) Bebeginiz siirekli agliyorsa ve bu, Silah|n|zl veyalbgskalarma vurmak icgin
sinirlerinizin gerilmesine neden kullanabileceginiz egyalariniz mi var?
oluyorsa, bebei sirt tisti yatirip Bunlari kilitli bir yere kaldirin, saklayin veya
biraz uzaklasabilirsiniz. Sizi evden uzaklagtirin.

sakinlestirecek birini arayin. Her 5-10
dakikada bir bebegi kontrol edin.

()

>) Ev cocuklar igin glvenli degilse onlarin
disari ¢ikip yardim almasina veya bir
sure bagka bir yerde kalmasina izin verin.

COVID-19 krizi sonsuza kadar siirmeyecek,sadece su anda bununla bas etmemiz gerek...

Sabirli olun.
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