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Tim aile icin

olaganisti bir durum

Korona doneminde temas kisitlamalarindan kaynaklanan
aile ici siddeti 6nlemeye yonelik dneriler

turkisch o



Koronaya karsi
temas kisitlamalar

Korona viriis tim diinyada biiyiik bir stiratle
arttl. Almanya siyaseti virisiin yayilmasini
engellemek ya da yavaglatmak icin cesitli 6n-
lemler aldi. Kamusal yagamin genis bir sekilde
kisitlanmasi ve sosyal temas kisitlamalari da bu
onlemler icinde yer alir.

Bu sekilde cogu insan mekansal ve Kisisel izolas-
yon donemi yasamaktadir. Bunun ne zaman tam
olarak bitecegi heniiz belli degildir.

Temas kisitlamalar1 bazi ailelerin bir arada daha
cok zaman gecirmelerine ve bu zamani iyi bir
sekilde degerlendirmelerine neden oldu. Bagka
ailelerde ise - 6rnegin issizlik, finansal gtclikler
ve halihazirda olan aile i¢i problemlerin etkisiyle
- ¢ok ciddi catigmalar ortaya cikt1.

Temas kisitlamalari ailelerin
ve ciftlerin giinliik hayatini
nasil etkiler?

Glnin biiyiik bir boélimiini aile veya es ile evde
kiiciik bir odanin i¢cinde veya miisterek veya
gecici konaklama yerlerinde ge¢irmek oldukca
zor olabilir. Bir¢ok insanda bu durum strese yol
acar.

Aile icinde ebeveynler ve cocuklar arasinda veya
esler arasinda tartisma ve kavgalar siklagabilir
veya siddetlenebilir.

Mevcut temas kisitlamalarinda kadin ve cocuga
kars1 uygulanan siddette belirgin bicimde artis
olmustur! Yardim aramak icin kisitlamalarin
azalmasini beklemeyin! Yardim imkanlarina
genel bir bakig1 bu bilgilerin sonunda bulunabi-
lirsiniz.

Aile ici siddete
karsi yapabilecekleriniz:

e Problemler hakkinda zamaninda konusup
beraberce ¢6ziim aramak.

e Diizenli olarak yalniz bir sekilde temiz
havaya ¢ikmak, ylriiylis yapmak veya
bisiklete binmek.

e Her aile bireyinin yalniz ve rahatsiz
edilmeden vakit gecirmesi i¢cin bos zaman
ayarlamak.

e Aile icinde beraberce diizenli olarak kimin
ne tiir istekleri ve ihtiyaclari oldugu hakkin-
da konugmak. Bunu yaparken ¢ocuklarinizi
da ciddiye alin.

Stres altindaki aile

Yuva veya okula gidemeyen veya nadiren giden
cocuklara bakmak ve onlari oyalamak bir yiik
haline gelebilir.

Ailenizdeki stresi azaltmaya caligabilirsiniz!
Federal Sivil Koruma ve Afet Yardim Dairesi,
ailelerin Korona dénemini mimkiin olan en iyi
sekilde yonetebilmeleri icin faydali tavsiyeler
yayinlamaisgtir.

Cocuklarinizi su
sekilde destekleyebilirsiniz:

e Calisma, oynama, yeme ve uyku saatlerinin
belli oldugu giinlik bir plan hazirlayarak.
Biitiin bir hafta i¢in plan hazirlayip bunu
herkesin gorecegi bir yere asabilirsiniz.

e Cocuklariniza temas yasagi oldugu stirece
neden anneanneleri, babaanneleri, dedele-
riyle ve arkadaslariyla goriisemeyeceklerini
yaslarina uygun bir dille anlatarak.

e Cocuklarinizla korkulari ve duygular:
uzerine konusarak. Ayni seyleri tekrarlasalar
bile onlari sabirla dinleyin.

e Medyada yapilan haberleri kisitli bir sekilde
izlemelerine veya yaslarina uygun imkanlar-
dan yararlanmalarina dikkat ederek.

e Cocuklariniza temiz havada oynama imkani
yaratarak.



Sabirli olup pozitif
tarafa odaklanmak

Bu dénemden en iyi sekilde kurtulmanin yolu
kendimize ve bagkalarina karsi sabirli olmak ve
bu olaganiistii durumun atlatilmasinin herkes
icin zor oldugunu gérmektir.

Ayni zamanda pozitif bakis agisini da kaybet-
memek ve cocuklarinizla beraber gecirdiginiz
zamani degerlendirmek de 6nemlidir.

Asagidaki tavsiyeler
size yardimci olabilir:

e Her giin en azindan bir tane giizel bir sey
planlamaya calisin. By, arkadaslarla veya
akrabalarla videolu gortisme, giizel bir hika-
ye okuma, sevdigin yemegi yapma, beraber
bir oyun oynama veya size veya ailenize iyi
gelen baska herhangi bir sey olabilir.

e Cocugunuzun neyi iyi yaptigina bilingli bir
sekilde dikkat edin ve onu bundan dolay1
ovun.

e Her aksam o giin iyi giden i¢ seyi not edin.
Bunlarda sizin roliintiz neydi?

Ebeveynlere yonelik
daha fazla tavsiye icin:
www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/

DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_

Tipps_fuer_Eltern.html

Stres altinda eglerin iliskileri

Korona salgini gibi krizler, kisinin kendi sagligi,
ailesi ve ig giivencesi hakkinda bir¢ok varolus
korkusunu tetikler.

Ofke ve sinir gibi olumsuz duygular normalden
daha siddetli ve sik bir sekilde ortaya ¢ikabilir.

Siddet cogunlukla erkeklerden kaynaklanir.
Fakat kadinlar da evde ¢ocuklarina ve eslerine
karsi siddet uygulayabilir.

Ofkemi nasil kontrol edebilirim?

Stres asla bagkalarina karsi siddet biciminde
disa vurulmamalidir. Federal Erkekler Forumu
(Bundesforum Minner) ortak kuruluslariyla
beraber kisinin 6fkesiyle basa ¢ikabilmesi i¢in
bazi tavsiyeleri bir araya getirmistir.

Sunlar tavsiye edilmektedir:

e Gerekmesi halinde bir baskasiyla telefonda
kendinizi nasil hissettiginizi konusun.

e Bagirma, titreme ve kacis gibi kontrolii
kaybedebileceginizi size gosteren i¢ alarm
sinyallerinize dikkat edin.

e Bu tiir alarm sinyallerini fark ederseniz,
stresli tartigsmalari kesin. Yakinlariniza bir
siireligine kendi kendinize kalmak istedigi-
nizi rahatca soyleyebilirsiniz.

e Boyle bir durumda kendinizi en iyi nasil
sakinlestirebileceginizi diistintin. Bunun
araclari cok basit olabilir. Mesela hareket, bir
bardak su veya derin nefes alip vermek gibi.

Konuyla ilgili daha fazla bilgi:
www.bundesforum-maenner.de/corona-krise-
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck
Erkekler icin 20 dilde bilgilendirme

Ayrica: Evdeki siddetin magdurlari genellikle
kadinlar ve cocuklar olmakla beraber siddete
ugrayan erkekler de bulunmaktadair!
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Yardim aramaktan ve almaktan
cekinmeyin. Siddet magdurlarinin
hicbir zaman siddette suclari yoktur.
Magdurlarin utanmasi igin bir

sebep yoktur.

Cok dilli yardim imkanlari

Kendiniz mi siddet magdurusunuz? Cevrenizde
aile ici veya ¢ocuklara karsi siddet oldugundan
mi siipheleniyorsunuz? Yardim arayin. Kendinizi
ve bagkalarini en iyi nasil koruyabileceginiz
konusunda danisin.

Bana kim yardim edebilir?

Kadinlara karsi siddet yardim telefonu
08000 116016

Ucretsiz ve anonim, her giin 24 saat,

17 dilde danigsmanlik
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen.html

Tirkce: www.hilfetelefon.de/tr.html

Aninda sohbet giinliik 12 - 20 arasi
www.hilfetelefon.de

E-Posta ile online danismanlik
veya randevu alimi
www.hilfetelefon.de

Zor durumdaki hamileler igin
yardim telefonu 0800 4040020
Ucretsiz ve anonim, her giin 24 saat,

17 dilde danigmanlik
www.schwanger-und-viele-fragen.de/tr

Cinsel istismar yardim telefonu
0800 2255530

Ucretsiz ve anonim
Pzt, Car, Cum 9-14, Sal, Per 15-20 arasi
www.hilfetelefon-missbrauch.de

Gengler icin yardim telefonu online hizmeti
www.save-me-online.de

Telefonla ruhsal yardim
08001110111/0800 1110222

Ucretsiz ve anonim, her giin 24 saat. Ayrica
e-posta araciligiyla online danismanlik veya
sohbet online.telefonseelsorge.de

Ebeveyn telefon numarasi ,Nummer gegen
Kummer“ ((iziintiiye karsi telefon numarasi)
0800 1110550

Ucretsiz ve anonim

Pzt-Cum 9-11 ve Sal, Per 17-19 arasi
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html

Cocuklar ve gencler icin telefon 116111
Ucretsiz ve anonim

Pzt-Cmt 14 - 20 ve Pzt, Car, Per 10-12 arasi.
Ayrica e-posta araciligiyla online danigsmanlik
veya sohbet

www.nummergegenkummer.de/
kinder-und-jugendtelefon.html

Korona viriis hakkinda degisik

dillerde giincel bilgiler icin:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
www.zusammengegencorona.de/tr
www.covid-information.org
www.mimi-gegen-gewalt.de
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Federal Hikimet’in Gog, Miilteci ve Entegrasyon Sorumlusu
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11012 Berlin

E-Posta: integrationsbeauftragte@bk.bund.de
www.integrationsbeauftragte.de
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Siparis imkanlari

Basili brosr siparisleri

Ethno-Medizinisches Zentrum e.V., KénigstraRe 6, 30175 Hannover

E-Posta: berlin@mimi.eu

Online-siparis www.mimi-gegen-gewalt.de
www.mimi-bestellportal.de

Indirilebilir PDF www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
Diller 25 dilde mevcuttur

URL-Yo6nlendirmeleri
Burada atifta bulunulan harici sayfalarin iceriginden bu sayfalarin
sunuculari sorumludur.

Kaynaklar

Federal Sivil Koruma ve Afet Yardim Dairesi,
Federal Erkekler Forumu,

Transkultirel Saglik Arastirmalari Enstitusd,

Kooperatif Devlet Universitesi Baden-Wiirttemberg,
Villingen-Schwenningen

Bu brostir Federal Hiikiimet’in Go¢, Miilteci ve Entegrasyon
Sorumlusu ve Ethno-Tip Merkezi (EMZ e.V.) tarafindan tcretsiz
olarak yayinlanmaktadir. Hicbir parti, secim adayi veya se¢cim
calisani tarafindan secim kampanyasi sirasinda segim reklam
araci olarak kullanilamaz. Bu, tiim Avrupa, federal meclis, eyalet
secimleri ve yerel secimler icin gecerlidir.

Bu bilgilendirme brosiiri Ethno-Tip Merkezi’nin (EMZ e.V.)

bir projesi olan MiMi Siddeti Onleme Projesi cercevesinde
olusturulmustur. Bu proje Federal Hiikiimet’in Go¢, Miilteci ve
Entegrasyon Sorumlusu tarafindan finanse edilmektedir.
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