ANNE BABA VE TUM BAKIM VERENLER BIRER KAHRAMANDIR:
COCUKLARIMIZI FELAKET ANINDA DA KORUYABILIRIZ
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. COCUKLARINIZA KRIZ ILE BASA
CIKABILMELERINE YARDIMCI OLUN

Eger kayg! seviyeniz cok arttiysa kendiniz icin bir dakika
zaman ayirin.

Derin derin nefes alin ve nefesinizi dinleyin.

Her nefeste inip kalktigini hissetmek icin bir elinizi
karniniza koyabilirsiniz.

Sonra bir sureligine sadece kendi nefesinizi dinleyin.

Bunu her glin deneyin. Harikasiniz!

. BASA CIKMA YETISINE YARDIMCI
OLACAK KULLANISLI YONTEMLER

Zor da olsa kendiniz icin gunlik rutinler olusturmaya

Cocuklar korkmus, sasirmis ve kizgin olabilir. Sizin
desteginize ihtiyaglari var.

Kendilerini nasil hissettiklerini anlatirken cocuklarinizi
dinleyin.

Hissettiklerini kabul ederek onlari teselli edin.

Durust olun ancak olumlu kalmaya c¢alisin.

Her aksam cocuklari ve kendinizi dvecek bir sey bulun.

. COCUKLARINIZLA BES DAKIKALIK
OLUMLU ZAMAN GECIRIN

Cocuklara ne yapmak istediklerini sorun.

calisin.

Rutinler gocuklarin kendilerini glivende hissetmelerine
yardimci olur. Eger yapabiliyorsaniz yemek ve okul
Odevi gibi igler i¢cin glnlik rutinler olusturun.

Onlari dinleyin ve konusurken g6z temasi kurun.

TOm dikkatinizi onlara verin.

Baskalarina yardim etmek de kendinizi daha iyi

hissettirecektir. )
Cocuklarla her giin oyun oynayarak konusmak onlarin

Cocuklarimiz stkdnet ve iyilikseverligi bizlerden 6grenir. kendilerini givende hissetmelerine yardimci olur.

5. STRES, _UZUNTU VE OFKE ILE BASA
CIKABILIRSINIz

6. UFAK SEYLER COCUKLARINIZI
GUVENDE TUTMAYA YARDIMCI OLUR

Cocuklarla onlari glivende tutacak pratik yontemler
hakkinda planlar yapin.

Hislerinizi paylasip konusabileceginiz birini bulmaya
calisin.

Cocuklari glivendiginiz anne baba, aile veya
arkadaslarinizin yaninda tutmaya calisin.

Ofkeden tepeniz atmak iizere mi? Kendinize durmak igin
10 saniye verin.

Ayri dismeniz durumunda ne yapilmasi gerektigi
hakkinda birlikte plan yapin.

Bes kere yavasca nefes alip verin. Sonra daha sakin
sekilde karsilik vermeye calisin.

Cocuklarla plan yapmak onlarin kendilerini daha giivende

Bunu her yaptiginizda kendinizle gururlanin. hissetmelerine de yardimci olur.

7. KRiZ ANLARINDA COCUKLARINIZIN

DAYANIKLILIGINI GELISTIREBILIRSINiZ o AILENIZIBIRARADA TETEN

Cocuklari her zaman kendi yaninizda veya guivendiginiz

Cocuklara aile iglerinde yardimci olmalarini isteyin. birinin yaninda tutun.

Cocuklari denedikleri veya iyi is yaptiklari icin dvin. Ellerini tutun, sizin éniinliizde yurimelerini saglayin.

Bu onlari yine iyi seyler yapmalari icin cesaretlendirip Onlarla ayni aracin iginde kalin.

PEICITIE @EEEL G Bir dagitim alanina gidiyorsaniz ¢ocuklari yaninizda tutun

Cocuklara bir arada kalmanin onlari giivende tutmaya veya onlari glivendiginiz bir yetigkinin yanina birakin.

yardimcl olacagini soyleyin.

Yorgunluktan bitkin diismus ve bunalmis olabilirsiniz. Yine de

ocuklari 6vmek onlari fark edip 6nemsediginizi gost: i R SO z . )
oL ' Ip onemsediginizi gostermesi devam etmeyi surdirdiginiz icin kendinizi takdir edin.

bakimindan énemlidir.
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9. HER COCUK iGIN GUVENLIK NOTLARI

Bir guivenlik notu plastikle kaplanir veya su gecirmez bir
cantaya konur.

Cocugunuzla icinde sizin tam adiniz ve telefon numaraniz
ile guivendiginiz bagka birinin telefon numarasinin gectigi
bir sarki veya tekerleme olusturarak ona ezberletin. Bu

Nota kendinizi . L
ota kendinizin ve glvendiginiz 3 kisinin tam ad soyadi sark veya tekerlemeyi her gtin tekrar edin.

ve telefon numaralarini yazin.
Eger yeni bir yerdeyseniz kaybolmamalari icin ¢ocuklara

Cocugunuzun ihtiyaci olabilecek ilag isimlerini ve varsa
etrafi tanimalarinda yardimci olun.

Ozel gereksinim ya da sakatlklarini yazarak not edin.
Her glin ayri dustigliniz takdirde bulusabileceginiz net bir

Bu gtivenlik notunu her cocugun Ulzerine bir yere . ek
yer belirleyerek Gizerinde anlasin.

saklayin (6rnegin her zaman giydigi bir giysinin cebi, bir
kolyeye asili veya ayakkabilarinin ici gibi yerler olabilir.) Kimlik bilgilerinizi iceren tim belgelerin kopyalarini alin

9 o . . L veya fotograflarini gekin.
Hazirhkh oldugunuzda ¢ocugunuza glivende kalabilmesi i¢in en

yiiksek ihtimali de sunmus oluyorsunuz. Elinizden geleni yapin. Cantalarinizin kaybolma ihtimaline karsi paralarinizi farkli

yerlere saklayin.
Kriz aninda elinizden gelenin en iyisini yaptiginizin farkina

11.  COCUKLARINIZI COCUK varin.
KACIRANLARDAN KORUMAK

12. GOCUKLARINIZLA GUVENLI SEKILDE

Cocuklariniza ¢cocuk kagiran kisilerin yalan soyleyerek

onlari calistirabilecekleri veya yanlis seyler
yaptirabileceklerini 6gretin.

Cocuk kaciranlar erkek, kadin, cift gérinimld, resmi
veya askeri Uniformali ya da renkli ceket giymis
olabilirler. Oldukga kibar ve yardimci olmaya
calisilyormus gibi gérunebilirler.

icgtidilerinize giivenin. Eger bir seyin yolunda
gitmedigini hissederseniz hemen oradan ayrilin.

Herhangi birinin yardim, nakil veya kalacak yer
ayarlama 6nerisini kabul etmeden énce onlardan

SEYAHAT EDEBILMEK

Taniginiz kisilerle grup halinde seyahat edin.

Guvendiginiz bir kisiyle sik sik yolculuk planlarinizi,
nerede ve kimlerle oldugunuzun bilgisini paylasin.

Guvendiginiz kisilerle gerekirse tehlikede oldugunuzu
bilmelerini saglayacaklari bir kod sézcuk olusturun.

Pasaport veya kimlik belgelerinizi hic kimseye vermeyin.

Tanimadiginiz kisilere cocuklarinizi emanet etmeyin.

fotografl kimliklerini géstermelerini talep edin.

Bu hususlar sizi tehlikeden uzak tutmaya ve yardimci olmak
isteyen durust kisileri bulmaniza yardim edecektir.

13. COCUKLARIMIZI
SIDDETTEN
KORUMAK

Cocuklariniza kimsenin onlara
dokunmaya hakki olmadigini
ogretin.

‘Hayir demeleri ve bagirmalari
icin alistirma yaptirin.

Tehlikeli yerler ve insanlar
hakkinda onlarla konusun.

Eger istismar olmugsa
cocugunuza inanin. Onlara
bunun onlarin sugu olmadigini
ve onlari sevdiginizi sdyleyin.

Zor oldugunu biliyoruz, ancak
¢ocugunuzla konusmak onlari

14. SEVDIGIMIZ BiRISI

OLDUGUNDE
COCUKLARIMIZA
SOYLEMEK

Sade sdzclklerle onlarla bu kisinin
6ldugunu ve geri gelmeyecegini
soyleyin.

Cocugunuzu dinleyin ve ne
hissederse hissetsin duygularini
kabul edin. Cocuklar mutlu
gOrunlyor ancak Uzgln olabilir.

Onlara ne hissederlerse hissetsinler
bunun sorun olmadigini séyleyin.

Tum yanitlara sahip olmamak
normal. Sadece dinlemek cocuklara
onlari 6nemsediginizi géstermeye
yardimci olacaktir.

Yaptiginiz her sey cocuklarinizi korumak igin. Elinizden
geleni yapiyorsunuz.

Olen kisiye veda edebilmek icin birlikte
bir seyler yapin -bir dua, mektup veya

sarki gibi...

Cocuklara bundan sonra onlara kimin

bakacagini net bir sekilde sdyleyin.

Nasil tepki verirlerse versinler kigisel
olarak almayin. Sadece yanlarinda
kalarak onlari sevin ve destek olun.

Her ne olursa olsun igin kendilerini
suclamadiklarindan emin olun.

Kendinize ve ¢ocuklariniza kayiplariniz

Sizin de caniniz aciyor olmali. Nefes
almak icin kendinize bir dakika ayirin.

korumaya yardim edecektir. Onlar
icin elinizden geleni yapiyorsunuz.

icin yas tutmaya miisaade edin.
Unutmayin, elinizden geleni yapiyorsunuz.




