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femmesTISCHE

Wir sprechen aber Familie,
Gesundheit und Integration

Kanton Solothurn

Moderatorler igin girig
Moderasyon seti «Corona»

Sevgili moderatorler

Hepimiz uzun bir gerginlik ve stres yasadik. Ve hayat hala korona salgini 6ncesi gibi degil.

Son zamanlarda ¢ok ustalagsmak zorunda kaldik. Ailemiz birbirine asiri yaklasti ya da artik birbirini
goremez hale geldi. Aniden ¢ok daha fazla isimiz oldu ya da is yapamaz hale geldik.

Cocuklarimiz okula gidemedi ve bazi gundiz bakim merkezleri kapatildi. Saghgimiz ve
cocuklarimizin saghigi igin korkuyorduk. Herhangi bir korona risk grubuna mensup insanlar
hakkinda endiseliydik.

Her yeni gun degisiklikler getirdi ve her zaman yeni durumlara uyum saglamamiz gerekiyor. Bu
dénemde hepimiz olaganustlu seyler yaptik. Bununla gurur duyabiliriz. Birgogu, daha fazla yardima
ihtiyaci olan insanlar i¢in kendi ihtiyaglarini geriye atarak birbirlerini destekledi.

Sadece endiselerimiz hakkinda degil, ayni zamanda bu surecin pozitif deneyimleri hakkinda da bu
moderasyon seti ile konusmak istiyoruz.

“Akil sagligina 10 adim” moderasyon setine daha once giris yaptiysaniz, litfen bu belgeleri tekrar
okuyun. Karsilikl etkilesime ek olarak, bazi katihmcilarin basa ¢ikma ve isleme konusunda
profesyonel yardima ihtiyaclari olacaktir. Bunun igin birgok farkli uzman, danigsmanlik hizmeti ve
yardim mevcuttur. Bolgenizdeki uygun adresleri ve bilgileri almak icin lGtfen lokal yonetiminizle
iletisime gecin.

Solothurn Kantonu'ndaki Femmes-Tische sahasinda gegen “Corona” moderasyonunu ¢ok kisa
surede gelistirdik. Hemen hemen her hafta yeni konular ve fikirler eklendi ve diger yandan birgcogu
da kisa surede guncelligini yitiriyordu. Durum surekli degisiyordu. Fotograf ¢ektik, metinler yazdik
ve moderatorler bizi gevirilerle desteklediler. Moderasyon seti kesinlikle mikemmel degildir - ancak
tedbir sireci sona erdikten kisa bir stre sonra, Corona salgini sirasindaki deneyimler ve
deneyimler hakkinda konusmak icin kullanabileceginiz bir moderasyon setinin mevcut olacagindan
memnunuz.

Bu sette calisan herkese blyUk bir kararlilikla tesekklr ediyoruz.

Bu setle calisan moderatorlere zevkli verici diyaloglar diliyoruz.
Femmes-Tische ekibi - Solothurn

Bu sekilde renklendirilmis isaretli metni diyalog turlarina giris metni olarak okuyabilirsiniz.

Bu moderasyon seti agsagidakilerin mali destegi ile miimkiin olmustur:

GLUCKSKETTE = - sdlothinh Schweizerisches Rotes Krevz
DIE SOLIDARISCHE SCHWEIZ Unterstiitzt durch das Aktionsprogramm Erndhrung,
Bewegqung und psychische Gesundheit des Kantons Kanton Solothurn
Solothurn und Gesundheitsforderung Schweiz.


http://femmestische.ch/
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femmesTISCHE

- - - - Wir sprechen Uber Familie,
BI I I ed I n I n ?esundheit und Integration
g Kanton Solothurn

Federal Saglik Dairesi (BAG) diizenli olarak yeni koruyucu énlemler énermektedir:
27 Subat'ta sari evre, 5 Mart'ta kirmizi evre basladi,17 Mart'ta ise tedbirler alinmasina

karar verildi ve 29 Nisan'da pembe evrenin baglamasi ile tekrar tedbirlerin
hafifletiimesine start verildi.

Korona virlisiiniin ne anlama geldigini ve hayatimizi ne kadar degistirecegini idrak et-
memiz bir hayli zaman aldi. Resimler ve filmler vasitasiyla bilgi ve haber yagmuruna
tJuzt:ng:II;’r. durumu cok farkl degerlendirdi. Birdenbire birgok yanlis bilgi ve komplo
teorisi sosyal medya araciligiyla yayild.

J Korona virlist hakkinda siz nasil bilgi edindiniz?

e  Onerilen énlemleri hayata gecirmek mimkiin midiir?

e  Su anda nasll bilgi ediniyorsunuz?

e  Sahte haberleri nasil fark ediyorsunuz?

e  Nereden dogru bilgi ve yardim aldiniz?

e  Gelecekte nereden daha fazla bilgi edineceksiniz?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Surekli evde olmak

Sirekli evde olmak ¢ok giizel bir sey ve rahat olabilir ama bazen ¢ok can sikici ve
yorucu da olabilir. Dar alani olan bir ev, o evde tiim gtin kalan gok sayida insan — bu
gercekten cok yorucu bir durum olabilir. Bir kisim insanlar da bitin glin tek baslarina,
izole bir sekilde, tanidiklari ve aileleri ile bulusup gériisemediklerinden dolayi
yapayalniz hissediyorlar.

e  Evde gecirdiginiz zamani nasil dederlendirdiniz?

° (Surekli) insan icinde olmak nasil bir duygu?

e  (Surekli) yalniz kalmak nasil hissettirdi?

e  Bu durum sizi (veya ailenizi) agresif veya 6fkeli yapti mi?
° Eviniz sizin igin nasil bir anlam kazandi?

e  Tedbirlerin alindidi sirada izole olmanizda size neler yardimci oldu?
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femmesTISCHE

Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Partnerlik

Birdenbire normalden cok daha fazla beraber zaman gegirmek ve yine de asla yalniz
kalamamak. Evi ofis olarak kullanmak ve ayni zamanda ¢ocuklarla paylagsmak... evden
online egitim... gezmeye gidememek... fitness salonuna veya futbol kuliibline devam
edememek... Corona hakkinda korku ve endise: Esler icin tedbir stireci zor bir

micadeleydi.

e  Esinizle olan iliskiniz bu siire icinde degisti mi?
° Birbirinizle bu konuda konusabildiniz mi? Zor anlarda bile?
e  Yeni durumla basa cikmaniza ne yardim etti?

e  Paylasmak istediginiz deneyimler var mi?
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femmesTISCHE

Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Stres & Ofke

Evde kapall kalma, cogumuz icin oldukga zor bir durumdu. Bircok aile ve cift aniden
klicuk bir alanda ve glinlin her saatinde birlikte "eve kapandi".

e  Siz/Aileniz bu slire zarfinda sorunlarla nasil basa ciktiniz?
e  Ofkeli ya da baski altindayken size ne yardimci oldu?
e  Siddet durumlari (fiziksel, psikolojik, s6zlli) yasadiniz mi?

e  Kendiniz veya baskalari igin yardim alabildiniz mi?
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femmesTISCHE

Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Bagimhhk & Tiryakilik

Her zaman evde olmak, stres gekmek, giivensiz olmak, korku icinde olmak - tim
bunlar bagimlilik yapici madde tiiketme riskini artirir. Bagimhlik yapan maddeler kisa
bir slire icin bizi rahatlatabilir veya sakinlestirebilir. Tedbir doneminde alkol, tittin,

esrar, online oyunlar ve pornografi tliketimi artti.

e Bunu bulundugunuz ortamda nasil deneyimlediniz?

e  Zor olan neydi? Bagimlilik neden (aniden) s6z konusu oldu?

e  Kendiniz veya baskalari icin basvurabileceginiz (online) yardim kaynaklari hakkinda
bilginiz var mi?

° Bu durumda size ne yardimai oldu ve sizi ne/kim destekledi?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Alisveris

Tedbir slrecinden dnce yaygin olan glnlik seyler bir anda zor ve karmagsik hale geldi:
alisveris yaparken, kapali mekanlarda mesafeli durmak... online aligverislerde teslimat
surelerinin normalden ¢ok daha uzun olmasi...

e  Her zaman yeterince yiyecek satin alabildiniz mi?

e  Gerekli seyleri almak igin yeterli paraniz oldu mu?

e  Gida disi Urtnleri (kiyafetler, ayakkabilar, el-ugrasi malzemeleri vb.) nasil aldiniz?
e Aligveris yaparken siradisi deneyimleriniz oldu mu?

e  Yeni bir tedbir surecine hazirlik yapryor musunuz?

e  Bu yeni durumla basa ¢cikkmaniza ne yardim etti?
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femmesTISCHE

Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Evde egitim

Bu resim evde ders alan bir Femmes-Tische moderatérinin kizini géstermektedir.
Cocuklara cok farkl 6dev materyalleri temin edildi ve 6devler birdenbire evde yapilmak
zorunda kaldi. Bunun igin bircok cocugun ebeveynlerinden destege ihtiyaci vardi.

Okul birkac hafta kapali kaldi. Ogretmenler evde hizlica yedek ders planlamak zorunda
kaldilar. Ebeveynler 6gretmenlerin gorevlerini tstlenmek durumunda kaldilar. Cocuklar
icin de siradigi bir durumdu.

e  Evden egitim siirecini nasil yasadiniz?

e  Okul tarafindan iyi desteklendiginizi hissettiniz mi?

e  Zorolan neydi?

e  Bu sire zarfinda gocugunuzla / gocuklarinizla nasil igbirligi yaptiniz?

e  Siz ve gocuklariniz igin iyi olan neydi? Ne tir seylerle kendinizi mutlu hissettiniz?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Cocuk bakimi ve is bolumu

Okula ek olarak, bircok yerde kreglerde kapatildi ve biylikanne ve biylkbabalarin
artik cocuklarla ilgilenmesine izin verilmedi. Bu, ebeveynlerin cok daha yogun sekilde
cocuk bakimi, evde egitim, temizlik ve de kendi isleriyle ayni anda basa ¢ikmak zorun-
da kalmalari anlamina geldi.

e  Bu sire zarfinda gocuk bakimini nasil organize ettiniz?
° Ebeveynler arasinda gdrev bélimi nasil yapildi?

e  Sizce herkes ayni miktarda calisti mi?

e  Cocuklar bu agidan nasil etkilendiler?

° Bu siire zarfinda pozitif anlamda degisen birseyler oldu mu?



UJNYI0J0S UOJUBY| ZNaJY S3}0Y SSYISUSZIOMUIS B

Kart 9

¥

~~N

)
-

femmesTISCHE

Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Is yerinde

Bu siire zarfinda is diinyasi cok degisti: bazilarinin cok daha fazla isi vardi, bazilarinin
daha az veya hig isi yoktu, bazilari da kendi evlerinde calismak zorunda kald.

e  Bu sire zarfinda gunlik is hayatiniz nasildi?

e  Calisma sirasinda kendinizi saglik acisindan iyi korunmus hissettiniz mi?

° Mesleki gelecediniz hakkinda endiseli misiniz?

e  Isyerindeki calisma ortaminizda Kisiler arasi iletisim nasil degisti?

e Isinizle veya isyerinizle ilgili aklinizda soru isaretleri veya belirsizlikler var mi?

e  Bu siire zarfinda size mesleki giivenligi saglayan nedir?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Saglik boliimiinde calismak

Bazi moderatorler bakim evlerinde (yashlar icin olan), saglik sektdriinde veya temizlik
alaninda galismaktadir. Resimde bakim alanindan bir kesit gosterilmektedir.

Bu siire zarfinda saglik alaninda calismak ¢ok énemliydi. Tedbir siirecinin baslangicin-
da, tip uzmanlar ve hemsireler son derece yiiksek bir ig ylkuyle karsi karsiya kaldilar.
Tum medyada Korona kriz bélgelerinden (Italya vb.) gériintller ve raporlar paylasild.

e  Tip veya hemsirelik mesleginde mi galisiyorsunuz?

° Bu streci nasil deneyimlediniz?

e  Her glin “en kétiiye” hazirlanmakla nasil basa ciktiniz?
e  Salgin sirasinda kendinizi igyerinde nasil korudunuz?

J Bu stre zarfinda sizin igin iyi olan neydi?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Finansal endiseler ve issizlik

Tedbir sireci caligma dlnyasini gok etkiledi. Birgok galisan kisa sureli galisma
(Kurzarbeit) yapmak zorunda kaliyor ya da isini kaybetmekten korkuyor.

Artik bircok insan daha az maas aliyor. Bazi insanlar ve aileler artik ginlik ihtiyaglari
icin yeterli paraya sahip degiller ve finansal ihtiyaclari var.

e  Sizin finansal durumunuz nedir?

e  Kendinize ve ailenize bakmak igin yeterli paraniz var mi?

e Isiniz ve geliriniz ne kadar giivenli? Yani isinizi kaybetme endiseniz var mi?
e  Sizi en gok endiselendiren nedir? Ve nerede yardima ihtiyaciniz var?

e  Danisma merkezleri veya yardim paketleri hakkinda bilginiz var mi?

e  Aldiginiz hangi destek size yardimci oldu?
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femmesTISCHE

Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Seyahat & Sinir

Yeni korona virlisiintin yayllma korkusu bircok tlkeyi cesitli dnlemler almaya yoneltti.

Bircok Ulke seyahat kisitlamalari veya giris yasaklari getirdi. Sonug olarak, farkli

ulkelerde yasayan tanidiklar, ciftler ve akrabalar birdenbire birbirlerini ziyaret edemez

duruma geldiler. Miilteciler artik iltica bagvurusunda bulunamiyorlardi ve aile birlesimi

mimkin degildi.

e Isvicre'deki durumu diger (ilkelere kiyasla nasil buluyorsunuz?

e  Her lilke kendi nifusunu korumak istiyor ve baska (lkelerden giris yapacak olanlarin
“tehlikeli” oldugunu distnlyor. Bu konudaki fikriniz nedir?

e  Korona korkusu da sizce irkciliga ve dnyargilara yol acabilir mi?

e  Seyahat kisitlamasi sizin ve aileniz icin ne anlama geliyor?

° Hangi dnlemlerin yerinde oldugunu, hangilerinin gereksiz ya da yanlis oldugunu

disuntyorsunuz?
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femmesTISCHE

Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Serbestge hareket edememek =~ -

Salgin dnlemleri kapsaminda hareket 6zgtirliigiimiiz ciddi sekilde kisitlandi. Gergi
Isvicre'de istedigimiz zaman evden cikmamiza izin verildi. Fakat bununla birlikte,
sadece acil durumlarda disari ¢ikilmasi 6nerildi. Cocuklarin artik oyun alanina girmesine
ve gruplarin toplanmasina izin verilmiyordu ve toplu tagima araclari daha seyrek
calisiyordu.

e  Hig bdyle bir durum yasadiniz mi?

J Planladiginiz herhangi bir gezi veya organizasyondan vazgegmek zorunda

kaldiniz mi?
J Bu durumda sizin igin en zor olan neydi?

° Bu durumla basa cikkmaniza ne yardim etti?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Irtibatta kalmak

Irtibatta kalmay: saglamak amaciyla Solothurn bélgesinde bir Femme-Tische moderat-
Oru spontane bir sekilde Whatsapp lizerinden birkac defa Femme-Tische organize etti.

Hastaligin yayilmasini 6nlemek icin, ayni evde yasamayan tanidiklarla ve ayni evde
yasamayan aile bireyleriyle bulusmak artik bir anda imkansiz hale geldi.

e  Arkadaslarinla nasil baglantida kaldin?

e  Akrabalarinizla nasil irtibatta kaldiniz?

e Iletisimi siirdiirmek icin yeni sekiller denediniz mi?
J En ¢ok neyi 6zledin?

e  Yeni iletisim bicimleriyle ilgili olumlu deneyimleriniz nelerdi?
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Wir sprechen tber Familie,

Ri S k g ru b u ?esundheit und Integration

Kanton Solothurn

21 Mart'ta Anneler Giini Libnan'da kutlaniyor: Bu resimde balkonda mesafeyi koruya-
rak anneler gliniind birlikte kutlamak icin toplanan biylikanne, kizlarindan birini ve bir
torunu goruyoruz.

Yaslilar ve belirli tibbi durumlari olan insanlar korona risk gruplarina aittir. Bu, 65
yasin Uizerindeki tiim aile Uyelerinin enfeksiyona karsi 6zel olarak korunmasi gerektigi
anlamina gelir.

e  Corona'nin tehlikeleri hakkinda nasil bilgi edindiniz?

e  Aileniz korona risk grubuna ait aile yelerinizi riske atmama ile nasil basa gikti?
J Risk altindaki kisilerin yardima ihtiyac var miydi? ve yardim kabul ettiler mi?

J Enfeksiyon korkusu ile nasil basa giktiniz?

e  Risk altindaki insanlara yardim eden ve onlari mutlu eden nedir?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Hastalk & Olim

Pandemi sirasinda bulasicilik, hastalik ve 6lim hakkinda endiseliydik. Corona diinyanin
dort bir yanindaki insanlari degisik oranlarda etkiledi. Bazen viriisiin tehlikesi ve tehdidi

cok yakindi, bazen gok uzakt. )
Hasta veya dlen insanlarin ziyaret edilmesine izin verilmedi. Olen kisiye veda etmek

mumkin olmadi ¢linki 5'ten fazla kisinin toplanmasi yasakti.

e  Hastalik ve 6lim korkusunu nasil yasadiniz?
° Korona virlisii bulagsmis insanlardan tanidiginiz kimse var mi?
e  Bu saglik sorunlarinin sizin icin de olumlu yanlari oldu mu?

e  Kendinizi bilgilendirmek ve korumak icin hangi imkanlari buldunuz?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Kutlamalar & tatil yapmak

Bu Hindu cifti diiginlerini Nisan 2020'de kutladi. Maalesef, Solothurn ekibinin moderat-
orii olan damadin teyzesi, ucuslar iptal edildigi icin katilamadi.

Duglnler, aile kutlamalari, tatiller iptal edildi. Yurt disina ne zaman gidebilecegimizi
planlayamiyoruz. Bu durumun ne kadar siirecegini veya durumun kisa vadede tekrar
degisip degismeyecedini bilmiyoruz. Kutlamalari ne zaman ailede veya arkadaslarla
tekrar yapabilecegimiz belirsiz.

e  Etkinlikleri veya tatilleri iptal etmek zorunda kaldiniz mi?

e  Bu durum size ne hissettirdi?

e  Bu tir olaylarin iptalini dogru buluyor musunuz veya bu kurali anlamakta zorlaniyor
musunuz?

° Mevcut seyahat yonetmeligi hakkinda nasil bilgi edindiniz?

e Insanlarin tekrar toplanabileceklerinde en ¢ok neye seviniyorsunuz?
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Wir sprechen Uber Familie,

Gundelik hayata geri donus I

Bu resim 11 Mayis 2020'de Solothurn'un merkezinde (Altstadt) gekildi. Bugtin,
madazalarin yeniden acllmasina izin verildi. Beraberinde bircok koruyucu énlemlere

uymak zorundalar.

Corona giinliik hayatimizi alt-iist etti. Ongdriilen dnlemler hizli bir sekilde degisebiliyor ve
planlanmasi ¢ok zor olabiliyor. Kimse tam olarak ne zaman bitecedini sdyleyemiyor. Glin-
lik hayata geri donis yolumuzu bulmallyiz, ama ayni zamanda sagligimizi da korumaliyiz.
Tekrar arkadas ve akrabalarla bulusmak istiyoruz, ama kimseye de birsey bulastirmak
istemiyoruz. Kendimizi korumak istiyoruz, ancak ekonomiyi sirdiirmek ve yasamak igin
calismak zorundayiz. Cocuklar tekrar diizgiin egitim 6dretim icin okula gitmelidir.

e  Normal ginlik yasama nasil bir adim attiniz?
e  Senin igin zor olan neydi?

e Ne hakkinda endiseleniyorsun?

e  Tedbir gevsetilmesi ile en cok neye sevindin?

e  Gelecek haftalan diistindiigiiniizde neye seviniyorsunuz?
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Wir sprechen Uber Familie,
Gesundheit und Integration

Umut etmek

Bu fotograf Olten bolgesindeki evde egitimin ilk giinlerinde cekildi. Ogretmenler Cocu-
klardan bir gokkusadi cizmeleri ve pencereye yapistirmalari istediler. Bu, dis diinyaya
bu 6zel zamanda yalniz olmadigimizin kiiglik bir isareti olacakti.

Yeni korona virlisilyle gegen zaman hepimiz igin bir meydan okumaydi. Fakat ayni zaman-
da yeni fikirler, bircok dayanisma ve yeni dostluk bicimleri de vardi. Bircok insan hayatin-
da gercekten neyin dnemli oldugunu disindu.

e  Bu yeni durumla basa ¢cikmaniza ne yardim etti?

° Bu slirecte neye sevindin?

e  Kendinizde veya baskalarinda yeni bir sayfa veya yeni ilgi alanlar kesfettiniz mi?
e  Geriye baktiginizda en giizel an neydi?

e  Gelecek icin umutlariniz neler?
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Wir sprechen tber Familie,
Gesundheit und Integration
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e  Son zamanlar disiindigimiizde ne hakkinda konusmak istersiniz?
e  Corona hakkinda sorulariniz mi var?

e  Yeni bir tedbir strecine hazirlaniyor musunuz? Nasil?

e  Korona krizi seni degistirdi mi? Nasil degistirdi?

e  Corona ile micadele nasil devam edecek?

e  Diger katihmcilar hakkinda ne bilmek istersiniz?

e  Baskalarina soylemek istediginiz bir sey var mi?
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Psikolojik olarak kendimizi bu sekilde
koruruz

Kriz ne kadar uzun sirerse, o kadar ¢ok insan, psikolojik olarak giivensizligin,
tehditlerin, artan endiselerin ve daha ne kadar siirecek sorusuyla karsi karsiya kalir...

® Bu kriz déneminde nasilsin?
e Bu endiselere ve glivensizlije tahammiil edebilmen igin sana iyi gelen sey nedir?
e 6 tavsiyeden hangisi sana dzellikle hitap ediyor?

e 6 tavsiyeden hangisini gergeklestirmede sorun yasiyorsun?

Mit finanzieller Unterstitzung von:

schweiz:
oni
onfede
onfede

ED
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Bagisiklik sistemini gliclendirmek

Py

Viriis, bulagmasi ve neleri yapmamamiz gerektigi hakkinda ¢ok sey
konusuluyor. Ancak, saglikh kalabilmek icin kendimizi ve aile iiyelerimizi
giiclendirecek seyleri yapmak da ¢cok onemlidir.

Ormanda yuriyuse ¢ikmak, bir sohbete katilmak, bir park bankinda bir arkadasla
bulusmak...tiim bunlar badisiklik sistemimizi giiglendirir; glinkii egzersize, sohbet etmeye,
rahatlamaya, yakinliga ve anlamli bir aktiviteye ihtiyacimiz var.

e Bulusma ve egzersiz igin kendine daha nelere izin veriyorsun?
e Cocuklarinin daha neleri yapmalarina izin veriyorsun?

e Ergen cocuklarinizda sinir koyarken (korona nedeniyle) kolay olan veya zor olan
nedir?

Mit finanzieller Unterstiitzung von:

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern ED
Bundesamt fiir Gesundheit BAG
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Asi

Covid-19'a karsi asi, isvicre makami tarafindan onaylanmistir. Tim 16 yas Gstu
yetiskinler i¢cin uygundur. Asi Gcretsizdir. Asi gonullt olup, BAG (Saglk Federal
Dairesi) tarafindan énerilmektedir.

Ocak 2021'den beri risk grubu ve bakim personeli asi olmustur. Zamanla, diger
asi olmak isteyen insanlar da asi olacaklardir.

e Asi hakkinda sorularin mi var?
e Nereye kayit olabilecegini biliyor musun?
e Asi yaptiracak misin?

e Hayir ise: neden?

Mit finanzieller Unterstiitzung von:

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern ED
Bundesamt fiir Gesundheit BAG
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Korona testleri: hangileri ve ne zaman?

Bircok test cesidi vardir; burundan ve bogazdan siriinti alinir veya bogazdan
bir sGrintd alinir; her iki varyant da esit sekilde iyidir. Sonucu 24 ila 48 saatte
alirsin. Kasim 2020°den beri hizli test de mevcuttur. Bu testi eczanede de yapa-
bilirsin ve sonucu 15 dakika icinde alirsin. Ancak bu test fazla glvenilir degildir.
Yine de bazi durumlarda yararli olabilir.

e Test hakkinda sorularin mi var?
e Bir test yaptirmak seni giivende mi hissettiriyor?
e Cocuklarina ne zaman test yaptirman gerektiginden emin misin?

Onemli bilgileri burada bulabilirsin: https://bag-coronavirus.ch/check/

Mit finanzieller Unterstitzung von:
Schweize idgenossenschaft
Confédeération suisse
on era

Eidgendssisches Departement des Innern ED
Bundesamt fiir Gesundheit BAG
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Bana ne iyi geliyor
Durum ciddi ve bir stire daha devam edecektir. Hala 6nemli olan sey «saglikli
kalmak». Dengeli ve saglikli kalmak igin olumlu disinmenin, fiziksel aktivitenin

ve disaridaki soguk havaya ragmen harekette kalmanin, énemli oldugunu bili-
yoruz.

e Sana ne iyi geliyor? Bana ne iyi geliyor?

e Son haftalarda, belki de baskalari i¢in de bir ilham kaynagi olabilecek
hangi yeni etkinlikleri yaptin?

e Zaman zaman mahallemde ylriyuse ¢ikiyor ve yeni yerler kesfediyor muyum?

Mit finanzieller Unterstiitzung von:
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