5 Sakin Olun ve Stresle Basa Cikin

Stresli bir zamandan gegiyor olabilirsiniz. Ancak ¢ocuklarinizi desteklemek i¢in kendinize iyi bakmalisiniz.

' Yalniz degilsin Cocuklarinizi

(>) Milyonlarca insan sizinle ayni korkulara sahip. Kendinizi nasil hissettiginizle diﬂIEYin
ilgili biriyle konugmayi deneyin. Onlarin diisiincelerini dinleyin.

Panige kapilmis hissetmenize yol acan sosyal medyadan kaginin. Agik olun ve ocuklarinizi
dinleyin. Cocuklariniz

destek ve giivence igin

size ihtiyag duyar.

Nasil hissettiklerini sizinle
paylasirken onlari dinleyin.
Suanki hislerini kabul ederek,
onlari teselli edin

Ara verin

(>) Hepimizin bazen ara vermesi gerekir. Gocuklariniz
uyurken, kendiniz igin eglenceli veya rahatlatici
bir seyler yapin. Yapmak istediginiz saghkh
aktivitelerin bir listesini yapin.

L Bunu hakediyorsunuz!

3. Adim: Nefesinize odaklanin

Ara () 1. Adim: Hazirhk

+ Rahat bir oturma pozisyonu alin, + Nefes alip vermenizi dinleyin.
vermek ayaklarinizi yere uzatin, elleriniz kucaginizda « Karniniza bir elinizi koyarak her nefeste yiikseldigini
dinlenme pozisyonunda olsun. ve indigini hissedebilirsiniz.
Stresli + Kendinizi rahat hissettiginizde gozlerinizi kapatin. * Kendinize sunlan sdyleyin:
«}eyia' (>) Adim 2: Diisiin ve hisset “Sorun degil. Her ne olduysa, ben iyiyim.”
hisseui‘!'?niljsel * Kendinize “Simdi ne diitintiyorum?” diye sorun. * Sonra sadece bir siire nefesinizi dinleyin.
L L - Diislincelerinize dikkat edin. Negatif veya pozitif
Vapa:":leckl‘?lg";'lz( olup olmadiklarina dikkat edin. () 4. Adim: Geriye dénmek
akikali L : L :
rahatlamanizi * Duygusal olarak nasil hissettiginize dikkat edin. * Tim viicudunuzun nasil hissettigine dikkat edin.
saglayacak Duygusal olarak mutlu olup olmadigina dikkat edin.| + Odadaki sesleri dinleyin.

aktivite Viicudunuzun nasil hissettigine dikkat edin. -
Gergin veya caninizi sikan durumlara dikkat edin. (>) Adim 5: Diisiinmek
+ 'Farkli hissediyor muyum? diye diigtiniin.

* Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.

Ara vermek, gocugunuzun sizi rahatsiz ettigini veya yanlis
bir sey yaptigini fark ettiginizde size yardimci olabilir.
Size daha sakin olma sansi tanir. Birkag derin nefes veya

bulundugunuz zeminin hissi ile baglanti kurmak bile farkli Daha fazla bilgi i¢in asagidaki baglantilara tiklayiniz:
hissetmenizi saglar. Cocuklarinizla birlikte de ara verme : o o .
IaktW'teS'n' yapabilirsiniz! ‘ WHO ‘ ‘ UNICEF ‘ ‘ Diinya Dillerinde H Kanita Dayali
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https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs
https://www.covid19parenting.com/tips-in-other-languages
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting



