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Evde Siddet

Mevcut korona krizi birgok aile i¢in buytk zorluklar yaratmaktadir. Cok az yer ve egzersiz eksikligi
gergilige neden olur. Gelecekle ilgili korkular, finansal endiseler veya alismadik gunluk rutinler de
stresi artirir. Bu , siddetli tartismalara, saldirganliga veya siddetin patlak vermesine daha hizli yol
agabilir. Kimse buna katlanmak zorunda degil. Hepimizin 6zgurluk, haysiyet ve gliven icinde yasama
hakkina sahibiz. Ebeveyenler olarak, ailemizde bu degerlere sahip gikmaliyiz ve ayrica ihtiyaci olan
diger gocuklara, arkadaslara veya komsulara géz kulak olmaliyiz.

"Siddet” nedir?

e Siddet aci verir: fiziksel, duygusal veya finansal Bazen failler hakl olduklarina
olarak inalirlar. Ama hangi siddet magdura
e Siddet bilerek yapilir yanlig geliyor — fail, icin illa ki degil.

* Magdur siddetin ne oldugunu degerlendirir

Size veya cocuklariniza siddet uygulandi mi?

Sessiz olmayin! Guvendiginiz biriyle konusun, 6r. Doktorlar, eczaneler, arkadaslar ve danigsma
merkezleri (6rnegin Diakonie, Caritas veya AWO'dan). ‘Kadina yénelik siddet’ lcretsiz yardim
hattinda (08000 116 016) istediginiz zaman anonim tavsiye alabilirsiniz. Orada bircok dil igin
tercimanlar var.

Acil durumda polisi arayin: 110!

110 Adinizi ve adresinizi verin ve hemen yardima ihtiyaciniz
oldugunu soéyleyin. Polis gelene kadar, &6rnegin komsularla,
dikkanlarda veya kendi dairenizde kendinizi ve ¢ocuklarinizi
guvenli bir yere géturun.

Kimse mikemmel degildir. Ancak olmamasi gerekenler hatalar var. Kendiniz siddete basvurmaktan
korkuyorsaniz, telefonla isimsiz tavsiye almak i¢cin doktorunuzla, bir danigma merkeziyle (6. AWO,
Caritas veya Diakonie) veya bu Ucretsiz yardim hattiyla 0800 70 222 40 anonim iletisime gegin.

Sinirli oldugunuzda bular yardimci olabilir:

e Kendinizi cocugun yerine koyun, géz temasi, e Hareket: Merdivenleri yukari ve
empatiye izin verin asagiya kosun, Sinav, yuruyus yapin
e Disari cikin: Sokaga, balkona veya baska bir odaya e Arkadaslari arayip sinirlendiginiz
e Sakince nefes al: 5 saniye al- 5 saniye ver, gerektigi konuyu anlatin
kadar tekrarla e Dus alin
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