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Saglik fiziksel, zihinsel ve duygusal
saghgin butunudur

Cocuklar ve genglerin saglikli olmasina yardimci
olan pek ¢ok unsur vardir. Saglik:

o Duygularini anlamaktan ve kontrol etmekten
« lyiiliskiler kurmaktan

e Basari hissi duymaktan

e GUcll yonlerimizi kullanmaktan

o Uykumuzu iyi almaktan ve iyi beslenebilmekten,
saglikli faaliyetlere katilmaktan gegebilir.

Cocugunuzun saghgi icin evde yapabilecediniz
pek ¢cok sey vardir.

Ovgl, tesvik ve olumlu dikkat

Cocugunuz évuldugunde kendisini iyi hisseder,
bdylece 6zglveni ve 6zsaygisi artar. Ustelik 6vgd,
cocugdunuzu iyi davranmaya tesvik edebilir.

Cocugunuza:

o Pekistirmek istediginiz davranislari
gosterdiginde évglyle yaklasabilir

o Dikkatinizi verebilirsiniz. Cocugunuzla oyun
oynayin, birlikte bir faaliyete katilin, ona sicak
bir kisa mesaj gdénderin, ilgi alanlariyla ilgili
soru sorun

e Ergen ¢cocugunuzun glclU yodnlerini évin
e Cocudunuz onunla gurur duydugunuzu bilsin.

Cocugunuzun saghgiyla ilgilenirken

Kendi kendine olumlu konusma

icimizdeki sesle kendi kendimize konusuruz. Kendi
kendimize olumlu konustugumuzda, kendimize
olumlu s6zler ederiz. Kendi kendimize konusma,
nasil hissettigimizi ve ne yaptigimizi etkiler.

Cocugdunuzu kendi kendine olumlu ve sefkatle
konusmasi i¢in tesvik etmeniz, cocugunuzu
daha saglikh yapabilir ve stresle basa ¢cikmasina
yardimci olabilir. Cocugunuzun kendi kendine
olumsuz konustugunu duyarsaniz:

e Bunu fark etmesini saglayin

o Soylediklerinin gergek olup olmadigini sorun

e Ona daha cok yarayacak sekilde disinmesini
saglayin

e Cocudunuzun kendi kendine, en iyi arkadasiyla
konusuyormus gibi konusmasi icin onu tesvik
edin

e Cocudunuza kuvvetli yonlerini ve basarilarini
devamli hatirlatin.

iyi iliskiler kurun

Cocugunuzla olumlu iliskiler kurmaniz, saghgini

desteklemede kritik &nem tasir.

o Birlikte ailecek yasadiginiz hikayeleri ve anilari
paylasin

e Her gece birlikte sofraya oturmaya ¢alisin

o Aile gelenekleri ve dlzenleri baslatin

o Sosyal baglantilar, gocugunuzun saghgdi
icin hayati 6nem tasir. Cocugunuzun
arkadaslarindan kopmamasina yardimci olmak
onemlidir.
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Dikkatli olun veya algilarinizi a¢in

Algilarinizin acik olmasi o anda hissettiklerinize,
gorduklerinize, duyduklariniza, tattiklariniza ve
kokladiklariniza dikkatinizi vermenizden geger.
Acele etmenin ve ayni anda birden fazla isle
mesgul olmanin tersidir. Algilarin acik olmasi,
gelecekte ya da ge¢cmiste dedil, o anda olmak
demektir.

DuUsUncelerimizin ve hislerimizin farkinda
olmamiza, stres ve endisemizin hafiflemesine
yardim edebilir. Ayrica algilarin acik olmasi
yavaslamamiza yardimci olur, dinlenmemizi ve
iyilesmemizi destekler.

Cocuklar ve genclerde algilarin acik olmasiyla ilgili
daha fazla bilgi icin: GUlimseyen Zihinler.

Sefkat ve minnet duymaya ¢alisin

Minnet duymalk, varligini sevdigimiz ve sayesinde
mutlu oldugumuz seyleri fark etmeye ve el

Ustlnde tutmaya zaman ayirmaktan gecger. Minnet
duymalk, iliskileri guglendirdiginden ve bizi daha
iyimser kildigindan, saghgimiz Gzerinde blyUk etki
birakir.

Cocugunuzun minnet duymaya calismasina
yardimcli olmak i¢cin onunla asagdidaki konularda
konusabilirsiniz:

e Onu mutlu eden seyler
e Onailham veren seyler
¢ Onu besleyen seyler

e Daha fazla yasamak istedigi deneyimler ve
duslnceler

e Serin bir rizgdr veya sicak bir gilimseme gibi
klUcuk zevkleri fark etmesine yardimci olun.

Baskalarina iyi kalple yaklasmak da saghgimiza

iyi gelir. Hem minnet duygusunu, hem de sefkati

ve empatiyi (duygudaslidi) tesvik eder. lyi kalplilik,

topluluk hissi yaratir ve stresi hafifletir.

Cocugunuzun saghgiyla ilgilenirken

Cocugunuzla ailesine, arkadaslarina ve
toplulugunuza iyi kalple yaklasmak i¢in
yapabilecekleri seylerin bir listesini yapin. lyi kalple
yaklasmaya calismak icin birkac sey secin.

Yardim istemesini destekleyin

Yardim istemek zor olabilir ama ¢ocugunuz bunun
normal oldugunu bilmelidir. Cocugunuza:
» Nasil oldugunu sorarak

o Uzgln ya da kizgin hissetmesinin normal
oldugunu soyleyerek

o Destedinizi isteginde onu yargilamadan dinleyerek

e Ergenlere, intiyac duyduklarinda nereden
yardim alabileceklerine dair bilgiler vererek.

Daha fazla bilgi icin: Cocugunuzun akil saghdiyla

ilgilenirken

Kurallar ve sinirlar koyun

Kurallar ve sinirlar cocuklarin ve genclerin
glvende hissetmesine yardimci olur.

Cocugunuzu karar verme slrecine dahil edin,
boylece kurallara uyma olasihigi artar. Kurallari
mUzakere ederek cocugunuzun olgunlasmasina
saygl duydugunuzu gbsterebilirsiniz.

Daha fazla bilgi i¢in: Raising Children Network

Cocugunuzla ilgili destek almak:

Cocugunuzun sagdlidindan endiseleniyorsaniz
cocudunuzun okuluyla iletisime gecin. Sinif
6gretmeniyle, sene koordinatéruyle veya Saglik
lideriyle konusmakla baslayabilirsiniz.

isterseniz, 18 yasina kadar cocugu ve bebegi olan
aileler, veliler ve bakicilar icin kimliginizi gizli tutan,
gizlilik esasina dayali telefon hizmeti Parentline'l
13 22 89 numarali telefondan arayabilirsiniz.
Ebeveynlik meseleleriyle ilgili gizli tutulan, anonim
danismanlik ve destek hizmeti sunar.



http://www.smilingmind.com.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://raisingchildren.net.au/
https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx

