Umumi malumat

Fovgalads hadisa zamani 6z qayginiza
galmali oldugunuzu unutmayin. Giinki bu,
usaqlarinizin da qaygisina qalmaga imkan
veracak.

«  Komak istamakdan utanmayin.

+ Heatta bu ¢atin vaxtlarda bels, miintazam
sokildas yatmagq, yemak va usaglarinizla
oynamagqg kimi gundalik rejiminizi yerina
yetirmaya ¢alisin.

« 9gar bunun 6hdasindan gals bilmadiyinizi
va ya yaxsilagmadiginizi hiss edirsinizss,
ailalar, dostlar va psixologlar daxil olmaqgla
basqalarindan dastak alin.

Fovgalads hadisalar an ¢ox usaglar tglin
¢atindir. Unutmamali oldugunuz bazi vacib
seylor:

- Ovladlarinizin harada va kiminls olduglarin
bilin.

+ Onlan xasarat almig insanlar va ya dahsatli
dagintilar kimi psixoloji travmalara
sabab ola bilacak har hansi gorxuducu
goruntilardan uzaq saxlayin.

+ Onlarla g6z saviyyasinds danigmaga
calisin va anlaya bilacaklsri s6zlardan va
izahatlardan istifads edin.

«  Sakit olun, halim sasla danisin vae mehriban
olun.

Fovgoalada hallarda malumatli olmaq gox
onamlidir. Malumathiliginizi tamin etmak ligiin
bazi tovsiyslar:

+ Telefonunuzun batareyasini mitamadi
doldurun

+ Fovgealads hallarda salahiyyatli saxslarin
hansi vasitalarls alags yaratdiglarini bilin

+ Sosial gevraniza (qohumlariniza,
gonsulariniza, icmaniza) yaxin va ya onlarla
birlikds olun

+ Sayislara va dezinformasiyaya (yanlis
malumatlara) inanmayin va onlari
yaymayin. Dezinformasiya qarisigliga va
naticads tahllikays sabab ola bilsr.




Psixoloji-sosial dastak

Yeniyetmalar da daxil olmagla usaqlar, xtisusile da har hansi sababdan 6z
valideynlarindan va ya himayacilarindan ayr diismus usaqglar alava dastayas va
mudafiaya ehtiyac duyur

Korpalara dastayin gostarilmasi ila bagll bazi asas tovsiyalar:

+ Onlar isti va tahlikasiz saraitds saxlayin.

+ Onlarn imkan daxilinds sas-kliydan uzaq
tutun

+ Onlari qucaglayin, bagriniza basin

+ Mintazam gidalanma va yuxu rejimini
gorumaga ¢alisin, xisusils fovgalada

hadisa zamani an tahliikasiz gida olan
ana sudi ils gidalandirmani davam edin.
Ehtiyac oldugda maslshat formasinda
dastak alin.

+ Sakit va halim sasla danisin.

Azyasli usaqglara dastayin gosterilmasi ilo bagli bazi asas tovsiyalar:

+ Onlara slava vaxt va diqqat ayirin.
Unutmayin ki, onlar boyuklardan daha ¢ox
stress kegira bilarlar.

+ Onlara tez-tez tahlikada olmadiqglarini
xatirladin.

+ Azyash usaglan himayagilarindan,
baci-qardaslarindan va sevdiklarindan
ayirmaqdan ¢akinin.

Daha boyuk usaglara va yeniyetmalara
dastayin gostarilmasi il bagh bazi asas
tovsiyaler:

+ Usaginiz har hansi tahliikali hadisanin
tasirine maruz qalibsa, o, gorxu, kadar,
narahatliq, 6ziinu itirmak va tanha hiss
etmak kimi giclu hisslar kegirs bilar.
Onlann bu cir hisslar kegirmasi normaldir
va bunlari ifads etmalarina imkan
verilmalidir.

+ Onlara vaxt va diqgat ayirin.

+ Kadarlanmasina icazs verin. $afgatli olun!

+ Qinamadan, diiglincalarini va gorxularini
dinlayin.

+ Onlara butin ails Gzvlsrinin oldugu yerlar va
alaga malumatlari hagginda malumat verin.

+ Daha boyiik usaglarin vaziyyatle bagli daha
cox suali ola bilsr. Bas veranlar barads faktlar
gostarin va nalarin bas verdiyini izah edin.

+ Onlari kdmak etmays havaslandirin
va bunun Gglin imkanlar yaradin. Bu,
diggatlerini movcud vaziyystdan basqa
digar vacib seylara yonlandirmays komak
edas bilacak yollardan biridir.

+ Bas veranlor barads qorxunc detallar
olmadan sads cavablar verin.

+ Onlarnn har zaman sizin yaninizda
olmalarina icaza verin.

Sabirli olun! Usaglar daha kigik yaslarinda
etdiklari davraniglari nimayis etdirmaya
baslaya bilar. Anlayisli va safgatli olun.
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Bazan usaglar: .

* Cilginlasirlar - 6z emosiyalari ils
aqressivlasma yolu ils mubarizs aparirlar. .

* Qorxurlar - avvallar gorxmadiglar seylardan
gorxa bilar, susqunlasa va 6zlsrine gapana
bilarlar

Yuxarida gdsterilon davraniglardan har hansi birini miisahids edirsinizmi? Ovladiniza
dastak olmaq ti¢in buna oxsar davraniglarin olub-olmadigina diqqat yetirin.

lcmanin dastayi

9geor siz fovgalads hadisanin bas verdiyi zonaya yaxinsinizsa, ehtiyaci olanlar tgtin
faydal olacaq bazi asas tadbirlor:

+ Stress vaziyyatinds olan saxsa qida, su, .
siginacaq va sanitariya kimi minimum
ehtiyaclar qargilamaq Ugtn gostarilan .

yardimlara yonlandirmakla komak etmaya
calisin.

Ozlarini xasta hiss edirlar - Tibbi baximdan
heg bir problemi olmasa da, bas agrisi va
ya qarin agrisi hiss eda bilarlar

Ozlarini narahat hiss edirlar - onlar
yatmagqda ¢atinlik ¢akir, kabuslar gorir va
ya maktabda diggatini comlamakds ¢atinlik
gakirlar.

on hassas vaziyyatds olan insanlarin
diggatdan kanarda galmadigina amin olun.
insanlara ailasi, dostlari va ya hazirki
voaziyyatds onlara komak eds bilacak har
hansi saxsla alaga qurmaqgda komak edin.

Komak taklif etmazdan avval har zaman srazidaki dastak gruplarinin talimatlarina
amal etdiyiniza amin olun.

« Unutmayin ki, icmanizda xasarat alan/
alilliyi olan saxslars qullug edan saxslar
sizin kbmayiniza ehtiyac duyacaqdir.

+ Bufovgealadas vaziyyat gayyumlar va

baxicilar G¢ln xususils ¢atin olacaq.
Onlarin vaziyyatini yoxlayin va onlara har
gln bir ne¢a saat kdmak edarak yardim eda
bilarsiniz.



Fovgsalads vaziyystlards COVID-19-la bagli mesajlar

Ham miinaqisa, ham da koronavirus
pandemiyasi ila miisayiat olunan bu paralel
fovgalada vaziyyatlar zamani 6ziiniizii

va yaxinlarinizi qorumagq ii¢iin daha da
masuliyyatli davranmagq vacibdir.

Bu halda, miinaqgisa sababi ila yaralilarin
miualicasina ehtiyac oldugu bir magamda,
sahiyya muassisalari koronavirus xastalarini
gabul etmakda ¢atinlik ¢aka bilar.
Koronavirusun yayilmasinin garsisini almaq
va sahiyya muassisalarinin yikini azaltmaq
dcun asagidaki addimlari ata bilarsiniz:

izdihamli ve qapali yerlorde maska taxin
Basgalari ila masafa saxlayin

dllerinizi sabunlardan va antiseptik
vasitalardan istifads edarak mimkiin gadar

tez-tez yuyun.

Hararatiniz yiksak oldugda va digar koronavirus simptomlarina
malik olduqgda, tacili tibbi yardima miiracist edin (103 va ya 113-
@ zang edin) va darhal 6zlinlizli basgalarindan tacrid edin.
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