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Cocuklara kargi sabirli olmak

Cocuklarimizi seviyoruz, bu yldzden onlari siddet olmayan bir ortamda yetistirmek istiyoruz. Su anda
Pandemiden dolayi iginde bulundugumuz ortamda biz ebeveynler cogu zaman tedirgin, stresli olup ¢ok

cabuk sabrimizi kaybediyoruz. Haliyle tartisiyoruz ve sonrasinda tekrar barigsiyoruz. Maalesef bazi
ailelerde bu tartismalar siddete dénustyor — bizler bunu engellemek istiyoruz. Sizlerden ricamiz sizlerin

de cevrenizdeki bu durumda olan komsu ve arkadaslariniza karsi duyarli olmaniz!

Siddet nedir? @

e Fiziksel siddet: vurmak, silkelemek, bogazini
sikmak, saglarini gekmek

e Duygusal siddet: hakaret etmek, yok saymalk,
asagilamak ya da tehdit etmek

e Cinsellestirilmis siddet: istenmeyen sekilde
dokunmak, taciz edip cinsel iligskiye zorlamak

Sabrimizi korumak igin neler
bize yardimci olur?

e Kendimizi cocugun yerine koymak, goéz
temasi, gocuga karsgi merhametli olmak

e Disari gcitkmak: sokaga, balkona veya baska bir
odaya gitmek

e Sakin nefes almak: 5 saniye nefes alip — 5
saniye nefes vermek, bunu gerektigi kadar
tekrarlamak

e Hareket etmek: merdiven inip ¢ikmak, sinav
cekmek, dans etmek

e Arkadaslarinizi veya dostlarinizi arayip, neden
bu kadar sinirli oldugunuzu anlatip, onlarla
icinde oldugunuz durumu paylagsmak

Yardim almak: @

e Eslerin birbirinin ytkant hafifletmesi, akraba ve
arkadasglardan yardim istemek

e Egitim Danigsma Merkezi LRA
(SHA: 07917556213, CR: 07951 4925252)

e Ruhsal yardim hatti: 0800 1110111
(anonim, Gcretsiz, 24 Saat)

Kendiniz i¢in birgeyler Q

yapmak:

e Sadece kendinize zaman ayirin

e GUzel anlari kaydedin: fotograf alolmu yapmak,
resimler asmak, gunluk tutmak

e Dogada gezin

e Arkadas ve dostlarla iletisim kurun

e Aktif rahatlama: vicut bakimi, meditasyon,
ritbeller, dualar

e Bilingli sekilde medya kullaninYeterince uyuyun

e Muzik dinleyin, sesli sekilde sarki séyleyin ve
dans edin

Evde glivenilir bir ortam

yaratmak: \ /

e Pozitif olan seyler hakkinda duzenli olarak
konusmak, mesela yatmadan 6nce

e Karsinizdakilerin istek ve dlislUncelerine
samimiyet géstermek

e Aile fertlerine iginde bulundugunuz ruh halini
anlatmak, neler hissetiginizi ve bunun sizde
neler uyandirdigini anlatmak

e Aile fertlerini hissetikleri seyler hakkinda
konusmaya tesvik etmek

e iyi bir dinleyici olup elestiri ve yorum
yapmadan karsinizdakini dinlemek

e Kendi hatalarinizi kabul edip, gerekirse 6zur
dilemek

e Kendinize ve ailenize karsi anlayisl ve affedici
olmak

e Her seyin mikemmel olmasi gerekmiyor;
kendinize ve gevrenizdekilere karsi
beklentilerinizi yuksek tutmayin
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