THRIVES TOGETHER

Sakinlik hissi yaratmak

Hepimiz su anda duygusal bir rollercoaster'daymis gibi hissedebiliriz. Bu, 6zellikle gelismekte olan
gencler ve onlarin gelisen beyinleri igin gegerlidir.

Cocuklarimizin sakin hissetmelerine yardimci olacak bazi fikirler:

1. Sikici olmak!

Cocuklarimizin giinlerini eglenceli, heyecan verici ve egitici hale getirmek icin baski altinda
hissedebiliriz! Ancak, cocuklarimiz ¢ok stresli oldugunda, sade olmak daha iyidir. Bu, isleri son derece
ongorilebilir ve tutarl hale getirmek anlamina gelir. Cocuklarin cogu her giin ayni seyleri yapmamiza
veya tekrar etmemize ihtiyac duyarlar. Cocugunuz ayrica etkinliklerle de yarisabilir. Asagidaki sorulari
sorarak yavaslamalarina ve katilmalarina yardimci olmaya calisin: Bu nasil hissettiriyor? Ne fark
ettin?

2. Bir seyler hakkinda konusmak

Gunlik yasamlarimiz kokten degisti ve cocuklarimizin bunu kabul etmeleri igin bize ihtiyaglari var.
Gorselleri, kelimeleri ve videolari kullanarak cocugunuzun neler olup bittigini anlamasina yardimci
olun. Nasil hissettigini anlatmasina yardimci olmak i¢in sarki soyleyerek veya renkler ya da duygusal
yuz ifadeleri gibi gérsel kaynaklar kullanarak ¢ocugunuzu destekleyin.

3. Nefes alip vermek

Nefes alip verisimiz ve viicudumuzu tutusumuz rahatlamak icin givenli olup olmadigi hakkinda
dnemli bir geri bildirim verir. isin piif noktasi, nefes alis siiresinin nefes veris siiresinden daha uzun
olmasidir. Bazi ¢ocuklar yerde bir oyuncakla ya da karninda kitapla yatmaktan ve uzun ve yavas nefes
alirken oyuncak ayinin yikselisini ve diistslinii izlemek isteyebilirler. Diger cocuklarin nefes alis
verislerini bizimkiyle senkronize edebilmek igin ellerini karnimiza koymalari gerekebilir. Bazi cocuklar
nefes alirken bese kadar ve nefes verirken yediye kadar saymaktan keyif alabilirler. Daha fazla
bagimsiz olmak isteyen ¢ocuklar ise YouTube videolari veya uygulamalariyla birlikte nefes alip
vermenin keyfini ¢ikarabilir - asagida bunlar icin bazi baglantilar yer almaktadir.
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4. Mizik dinlemek

Muzik duygularimizi degistirmeye cok yardimci olabilir. Evde arka planda sakinlestirici miizik ¢calin.
Hareketli bir sarki agin ve mutfakta mizik esliginde dans edin. Cocugunuzu rahatlatan tanidik
tekerlemeler ve sarkilar galin. Genglerin onlari yatistiran veya sakinlestiren mizikler se¢melerine
yardimci olun.

5. Egzersiz yapmak

Egzersiz viicudumuzun sakinlesmesine yardimci olur. Her glin bir aile yurtyusiine ¢ikiyorsaniz, herkes
icin en sakinlestirici olan zamani segin. Cocugunuzla biraz yoga veya esneme egzersizleri yapin.
Cocugunuzun daha yogun egzersiz yapmaya ihtiyaci varsa, onu yerinde kosmaya veya 50 ziplama
hareketi yapmaya tesvik edin. Mimiin oldugunca ¢ocugunuza katilin!
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