Evde vakit gecirmek i¢in ipuclari

Su anda zor bir donemden geciyoruz. Ev izolasyonu, bos stlipermarket raflar,
kapanan okullar, kregler, anaokullari ve resmi daireler buyik tedirginlik yaratabiliyor.
Mevcut korkular, depresyon, travmaya bagh bozukluklar, yalnizlik duygusu, koétu
dugunceler tetiklenebilir. Onun igin kendinize ve bagka insanlara dikkat etmemiz
gerekiyor. Asagidaki ipuclari bizi destekler:

1.

Gunluk program duasunuin!

Okul veya dil kursu yoksa, staj iptal olduysa, galismiyorsaniz artik gunlik
program belirlemek yinede dnemlidir. Her giin ayni saatte kalkiniz, neler
yapacaginizi, guniiniizii nasil gegirmek istediginizi disuniniz ve ayni
saatte yatiniz.

. lletisimde kalin!

Sosyal temaslar dzellikle ev izolasyonunda gereklidir. Arkadaslarinizi ve
ailenizi arayiniz, sohbet ediniz veya mesajlasiniz. Gincel konulardan ve
kotl haberlerden bahsetmemeyi deneyiniz. Birbirinize guzel hikayeler
anlatiniz, gelecege yonelik dileklerinizden, dizilerden konugsunuz veya
yemek tarifleri paylasiniz.

Hareket edin veya hareketli kalin!
Hareket etmek iyi gelir ve 6nemlidir, hele ki bu zamanda! Evinizde yalniz
yada ailenizle Zumba veya Yoga deneyiniz. Internette cocuklara 6zel spor
programlari bulabilirsiniz. Temiz havada dolasiniz, yalniz, bir kisiyle veya
ailenizle serbest! Yuruyuse gidiniz veya bisiklet suruntz. Fakat
baskalarina mesafeyi koruyunuz.

Kendinizi bilgilendirin!

Son durum hakkinda bilgi toplayiniz. Fakat yatmadan ©6nce haberleri
okumayiniz. Sosyal medyanin (facebook, Instagram,...) size ne kadar iyi
gelecegini dusinunuz. WhatsApp veya Facebook dan gelen her bilgi
dogru degildir. Resmi internet sitelerinden bilgi aliniz:

https://iwww.essen.de/gesundheit/coronavirus_aktuell.de.html
https:/iwww.bzga.de/
https://de-de.facebook.com/loreagnheshaus/

Aktiviteler

Evde vyalniz veya c¢ocuklariniz ile nasil zaman gecirebileceginizi
disuninlz. Beraber birgeyler 6grenmek nasil olur? Resim yapmak, dans
etmek, mizik soylemek? Yemek veya pasta yapmak? Oyun oynamak,
yapboz oynamak, cam silmek, dizilere bakmak, okumak v.s.

Acil yardim veya danigma hatti

Bazi danigma merkezleri telefonla destek veriyorlar:

- Kadina Karsi Siddet Yardim Hatti — Yardima ihtiya¢ duyulan kadinlara
(bircok dilde) yardim (Das Hilfetelefon, fir Frauen?*):
https:/lwww.hilfetelefon.de/tr.html ve telefon: 0800 011 6 016

- Telefon danigmanhgi (bunalim, depresyon ve intihar dusiinceleri):
Telefon: 0800 111 0 111

- Cocuklar icin telefon danigsmanhigi (endise veya problem): Telefon: 116
111


https://beluka.de/woerterbuch/deutschtuerkisch/kötü
https://beluka.de/woerterbuch/deutschtuerkisch/düşünceler
https://www.essen.de/gesundheit/coronavirus_aktuell.de.html
https://www.bzga.de/
https://de-de.facebook.com/loreagneshaus/
https://www.hilfetelefon.de/tr.html

- Hafif depresyonlar icin: https://lwww.deutsche-depressionshilfe.de/start,
https://ifightdepression.com/de/start (dijital destek), https://www.refugee-
trauma.help/


https://www.deutsche-depressionshilfe.de/start
https://ifightdepression.com/de/start
https://www.refugee-trauma.help/
https://www.refugee-trauma.help/

