Kurakligin sosyal
etkileriyle basetme

We speak your language @ 13 1202

Kurakhigin sosyal etkileri

Centrelink, mevcut kurakligin bireyler ve aileler
Uzerindeki ciddi sosyal etkilerini kabul etmektedir.
Hayatta bir dereceye kadar stres olmasi normaldir ve
kirsal kesimlerde yasayan halkin cogu kuraklik, kayip ve
cesitli zorluklara karsi koyma bakimindan tecrtbelidirler.
Ancak kirsal alanlarda yasayanlarin ¢ogu acisindan uzun
suren bir kurakhk, énemli bir degisiklik ve krizanlamina
gelmektedir. Uzun sireli belirsizlik ayni zamanda endise
ve stresi de artirmaktadir. Boyle bir ortam icinde zaman
zaman degisen guclu hislerin olmasi normaldir. Umut
edilen seyleri iyi bilmek ve hislerin disa vurulmasi ve
degisikliklerin idare edilmesi bakimindan yapici olan
yollari 68renmek faydali olabilir. ilave yardima ne zaman
gerek duyulabilecegini bilmek de énemlidir.

Kuraklik zamanlarindaki
normal hisler ve ruh hali

Uzun sureli bir kurakhgin baskilari ile ugrasirken, herkes

kendine 6zgl bir tepki sergiler. Normal tepkiler arasinda

sunlar sayilabilir:

e kontrolden cikma ve hava kosullari ve piyasalarin
insafina kalma hissi

e gelecege yonelik olarak ailenin gecimi ve
ciftcilik/hayvancilik igin gerekli olan finansman
yetersizligi korkusu

e olaylarin mevcut sonuclari nedeniyle hiisran, sinir,
caresizlik ve hayal kiriklig gibi guclu hisler

e verilen/verilmeyen kararlardan dogan pismanlk

e kontrollnUz disindaki olaylar nedeniyle baskalarini
veya kendinizi suclamak

e sosyal dislanma; baskalari ile birlikte olmak
istememe gibi
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e uzun yillar icinde elde edilen hayvan srulerini
satma zorunlulugundan kaynaklanan biyUk Gzinta
ve umutsuzluk

e ciftlik hayvanlari, yabani hayvan ve bitkiler ve
otlaklarin kisinin gozleri dntinde zarar gormesi
ve/veya Olmesinin dogurdugu Uzintu

¢ Du yilki ¢iftgilik/hayvancilik programi hakkinda zor
kararlar almaktan kaynaklanan stres ve baski, ve

e mali sorumluluklar yerine getirebilmek icin banka
borclari/hesaptan fazla para cekme gibi konulari
bankalarla gérisme gerekliliginden kaynaklanan stres.

Bu hislerin normal oldugunu bilmek 6nemlidir. Bir

pratik sorunun ¢6zilmesi veya biraz yagmur yagmasi
sonucunda bu hisler dizelebilir. Ayrica bunlar, yeni
sorunlar ve gelecek yilki Griin icin yapilmasi gereken
yatinm miktari ya da hayvan alimi yapma zamani gibi zor
kararlar almaniz gerektiginde yeniden ortaya cikabilirler.

Sorunlarla bagsetmenin
olumlu yollari

En sonraki kuraklik veya gecmis kayiplar doneminde

sorunlarla olumlu olarak nasll ilgilendiginizi kendinize

hatirlatmak faydahdir. CinkU bu, mevcut sorunlarla

basetme bakimindan kendinize daha guvenli ve iyimser

olmaniza yardimci olacaktir. Sorunlari géguslemenin

bazi olumlu yollar:

* aile ve yakin arkadaslarla birlikte olmak icin
zaman ayirmak

e hayatinizin kalan kismini mimkun oldugu kadar
normal olarak devam ettirmek

e evdeki masraflarda neden kisintiya gidildigini
acikca tartismak
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e sagliginiza dikkat etmek—dUlzglin beslenme,
hareket yapmak vs.

e Kkendi hislerinizi disa vurmak ve aile bireylerinin kendi
hisleri hakkinda konusmalarina imkan tanimak

e araba kullanirken, evde veya isde calisirken daha
dikkatli olmak, ve

e sakacllik tarafinizi hatirlamak ve gulmek.

ilave yardima ihtiyac
duyulan donem

Kurakliktan kaynaklanan stresi idare etmenin ¢ok zor
oldugu anlar olabilir. Bu gibi durumlarda daha fazla bilgi
ve yardima basvurmak dogru olabilir. Bu gibi durumlarin
isaretleri sunlardir:
e Kkendi hislerinizi paylasabileceginiz hi¢ kimse
yokmus gibi hissetmek
e ¢ogu zamanlarda kendinizi ‘tam sinirda’
gibi hissetmek
e kendini uyusuk ve bos hissetme
e Kkendinizi artik ‘daha dayanamayacakmis’
gibi hissetme
e uykunuzun sUrekli olarak boélinmesi
e ligkilerinizin ve isinizin iyi gitmemesi veya dnemli
derecede degisiyor gibi gériinmesi
e alkol kullaniminizi artirmaniz, ve
e saglik sorunlarinizin ortaya ¢gikmasi.

Bu isaretler cocuklarda bu gibi durumlara ek olarak su
sekillerde de ortaya cikabilir:

e grup faaliyetlerinden cekilme

e saldirgan davranig, ve

e okulda zorluklar.

Unutmayiniz ki yardim elde etmeye calismak olumiu
bir adim ve bir gucliiliik isaretidir.

Bir Centrelink Sosyal Gorevlisi
nasil yardimci olabilir?

Centrelink Sosyal Gorevlileri gizli, profesyonel ve Ucretsiz
hizmet saglarlar. Centrelink Sosyal Gorevlisinden
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gereken yardimi telefonla elde edebilir veya bir

Centrelink Musteri Hizmet Merkezindeki 6zel bir

blUroda gérusme yapabilirsiniz. Bir Centrelink Sosyal

Gorevlisi sizi dinleyecek, size destek saglayacak ve

seceneklerinizi belirlemenize yardimci olacaktir. Tum

bunlari yaparken, kisisel ve aile bilgilerinizin gizliligine

saygl gosterecektir. Centrelink Sosyal Gorevlileri size su

sekillerde yardimci olabilirler:

¢ Kisisel ve aile sorunlarinizla ilgili olarak kisa vadeli
danismanlik ve destek sunmak

e saglik, yasal hizmetler, destek gruplari, acil mali
yardim ve danismanlik gibi konularda size bilgi
saglamak veya sizi toplum icindeki bu hizmetlere
havale etmek

e Centrelink tarafindan saglanan kuraklk yardim
6demeleri ve diger 6denek ve hizmetler hakkinda bilgi
saglamak, ve

e (zel kosullarda 6denek alma hakkiniz olup olmadigini
belirlemek; bir gencin evde kalmasi halinde
sorunlar yasamasi veya bir kimsenin bir ev ici siddet
ortamindan ka¢cmasi gibi.

Bir Centrelink Sosyal Gorevlisi
ile irtibat kurmak

13 2316 nolu telefondan Drought Assistance line’l
(Kuraklik Yardim hatti) aramak suretiyle bir Centrelink
Sosyal Gorevlisi ile bir gorisme (telefonda veya yluz ylze)
ayarlayabilirsiniz. Size cabuk yardim saglanabilmesi igin,
|Utfen operatdre sunlari belirtiniz:

e yasadiginiz bolgeyi

e kuraklikla ilgili bir konu hakkinda telefon ettiginizi, ve
e bir Sosyal Gorevli ile konusmak istediginizi.

Eger telefonda saglanan hizmet ihtiyaclarinizi karsilamaz
ise ya da bir Centrelink Musteri Hizmet Merkezine
gidemezseniz, bir Sosyal Gorevli daha uygun bir yerde
sizi ziyaret etmek igin bir dizenleme yapabilir.

ilave yardim

24 saatlik Lifeline danisma hizmetine erismek igin
13 1114 nolu telefonu arayiniz.

Centrelink ile Turkce dilinde konusmak icin 13 1202* nolu telefonu arayiniz.
internette kendi dilinizdeki bilgileri www.centrelink.gov.au sitesinde bulabilirsiniz.

* Ev telefonunuzdan Centrelink’in "13" ile baslayan telefon numaralarina yaptiginiz aramalarin lcreti, bagl oldugunuz telefon sirketine gére
degisebilir. Ev telefonunuzdan "1800"lii numaralara yaptiginiz aramalar dcretsizdir. Umumi telefonlar ile cep telefonlarindan yapilan aramalara

daha yliksek bir tarife uygulanmaktadir.
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