"Bedenimiz
bah¢cemizdir, irademiz
de bah¢ivani..."

William Shakespeare, Othello
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Oz Bakim Neden
Onemlidir?

GunUmuz kosullarinda bircok ebeveyn
icin kendine zaman

ayirmak, ev ve is hayati arasindaki
dengeleri korumaya calisirken oldukca
zorlayici olabilir. GUnluk yasaminizda
kendi iyilik haliniz icin gerekli
ihtiyaclarinizin yani sira cocuklarinizin
ihtiyaclarini karsilamayi da kolayca
unutabilirsiniz.

Bu da stres yasamaniza ve bunalmis
hissetmenize neden olabilir. Kendinize
duzenli zaman ayirmak ya da kendiniz
icin duzenli etkinlikler yaratmalk,
yasamdaki iyi anlarin keyfini cikarmaniza
ve bu zor zamanlarda guc¢ toplamaniza

yardimci olabilir.
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KENDINI iLK SIRAYA KOYMAK

Kendinize izin Verin

Bir ebeveyn veya bakim veren olarak ailenizin ve
digerlerinin ihtiya¢larini kendi iyilik halinizden
onceye koymak ¢ok kolaydir. Bununla birlikte
kendinize zaman ayirmak bencilce degildir.
Herkesin gevsemek ve rahatlamak i¢cin alana
ihtiyaci vardir ve kendinize sarj olmak i¢in biraz
zaman ayirmaya izni vermek, ailenizin
ihtiyac¢larini karsilamak i¢in daha fazla enerjiye ve
sabra sahip olacaginiz anlamina gelir. Buna
kendinize her giin oturup, bir fincan ¢ay i¢ip nefes
alabileceginiz 10 dakika vermeye ¢caligarak
basglayabilirsiniz.

Kendinize Karsi Nazik Olun

Bazen diisiincelerimizde kendimize karsi,
konustugumuz herhangi bir kisgiye
olabilecegimizden ¢ok daha sert oluruz. Su anda
sizin yerinize bir arkadasinizin oldugunu hayal
edin. Onlari nasil rahatlatirsiniz? Onlari nasil
tesvik edersiniz? Kendinizle de cesaret verici bir
sekilde konusabilir misiniz? Kendinize basarisiz
oldugunuzu soylemek yerine elinizden gelenin en
iyisini yaptiginizi soyleyebilir misiniz?

iISLERI YOLUNA KOYMAK

Yapilacaklar Listesi Olusturun
“Yapilacak igler listesi" olusturmak kendinizi
diizenlemenize ve organize olmaniza yardimci
olabilir. Bu gorevler zihninizde agirhk
olusturuyorsa, o giin veya hafta yapilmasi
gereken etkinliklere oncelik vererek ilerlerken
isaretleyebileceginiz bir yapilacaklar listesi
derleyin. Bu, ¢ocuklarinizla etkili zaman
gecirmeyi ve kendinize zaman ayirmayi igerir.
Yazilan her seyi gormek, isleri daha
yonetilebilir hale getirmeye ve gercekten

acil olmayan seyleri belirlemeye yardimeci
olabilir; bazen aksaklik yasamanin iyi ve
saghkli oldugunu unutmayin.

Yardim isteyin

Basgkalarindan yardim istemek bazen bir
ebeveyn olarak basarisiz oldugumuzu
hissettirebilir, ancak igler zorlastiginda destek
aramak utanilacak bir sey degildir.
Arkadaslariniz ya da aileniz genellikle yardimci
olmaktan mutluluk duyacaklardir ve
etraflarinda ebeveynleri disinda giivenilir
yetigkinler oldugunu bilmek ¢ocugunuza da
giivende hissettirecektir. Ihtiya¢c duydugunuz
yardim ve ne zaman ihtiyaciniz oldugu
konusunda net olmaya ¢alisin ¢iinkii bu
genellikle bagkalarinin neyin gerekli oldugunu
ve nasil yardimci olabileceklerini bilmelerine

yardimci olur.



KENDINE BAKMAK

Enerji Seviyenizi Koruyun

Fiziksel saghginiza dikkat etmek, zihinsel ve
duygusal sagliginiz iizerinde olumlu bir etkiye
sahip olabilir. Saglikli ve dengeli bir beslenme,
fiziksel olarak iyi hissettmenize yardimci olabilir.
Diizenli egzersiz bes kilometre kogmak

anlamina gelmez ancak diizenli yiiriiyiigler, yoga

veya imajinasyon gibi etkinlikleri igcerebilir.

Uykunun Onemi

Dengeli uyku, iyi bir zihinsel saghk i¢cin gercekten
onemlidir, ancak ayni zamanda diisiincelerinizden
veya duygu durumunuzdan bir stireligine
uzaklagsmak i¢cin ara vermeniz gerektiginde de
yararl bir 6z bakim araci olabilir. Cocuklariniz i¢in
iyi uyku rutinleri olusturmaya ¢alismak, geceleri
rahatlamaniz ve kendinize iyi bir gece uykusu
¢ekmeniz icin zaman vermenizin ilk adimi olabilir.
Bebeklerde ve kii¢iik cocuklarda bu daha zor
olabilir, ancak daha biiyiik ¢ocuklarda giindiizleri
onlar dersteyken kisa bir uyku molasi rahatlatici

olabilir.
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BAGLARINIZI KORUMAK

Arkadaslarinizla Temas Kurun

Arkadaglarla ve aileyle iyi iligkiler stirdiirmek, ruh
saghiginin korunmasinda en onemli faktorlerden
biridir. Gergcekten giivendiginiz, birlikte
eglendiginiz ve giildiigiiniiz arkadaslariniz iyi
hissetmenizi saglayabilir. Pandemi ya da yogunluk
nedeniyle yiiz yiize goriismek her zaman mimkiin
olmayabilir. Cocuklariniz yattiktan veya ev
odevlerini yaptiktan sonra telefonda konugsmak

bile size iyi hissettirebilir.

"Hayir" Diyebilmeyi Deneyin

Bazen yagsamda kendimiz veya ailemiz tarafindan
bize yiiklenebilecek beklentilerle duygularimizi
dengelemek zor olabilir. Ihtiyaglarinizi saldirgan
gorinmeden veya baskalarinin ihtiyag¢larini ihmal
etme konusunda suglu hissetmeden iletmenize
yardimci olabilecek saglikli sinirlar kurabilirsiniz.
Sebeplerinizi agiklamak zorunda kalmadan “evet
“veya “hayir’ deme hakkiniz oldugunu unutmayin.
Bazen kendi sesinize sahip olmak ve bagkalarinin
size ne yapmaniz gerektigini veya neye ihtiyaciniz
oldugunu soylemesine izin vermemek onemlidir.

BOS ZAMAN

Sosyal Medyadan Uzak Zaman Gecgirin
Tipki ¢cocuklarinizin cihazlarda gecgirdigi
zamani sinirlayabileceginiz gibi telefonu
kapatip ailenizle birlikte rahatlayacaginiz bir
zaman ayarlamaya c¢alisin. Cihazlarin
kullaniminin sinirlandirilmasa, enerji
seviyenize ve ruh saghginiza da iyi gelecek ve
"iyi uyumaniza" yardimeci olacaktir.

Tutkularinizi Hatirlayin

Ebeveyn olmadan 6nce sahip oldugunuz
hobileriniz veya tutkulariniza geri donmek sizi
mutlu edebilir. Hosunuza giden faaliyetlere
katilmak i¢in zaman bulmak, kendinize
giiveninizi artirabilir ve iyilik haliniz tizerinde
olumlu bir etkiye sahip olabilir.Ebeveyn
olmanin disinda nasil biri oldugunuzu
hatirlamak giizeldir.

Saglhikli giinlerde bulugmak tizere...
Illkokul Rehberlik ve Psikolojik Danigsma
Bolumi
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