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ENFIELD

THRIVES TOGETHER

Ebeveynler olarak kendimize dikkat etmek

Ebeveynlerin uzun siredir bliyik bir baski altinda oldugunu biliyoruz. Salgin sireci kisa mesafe
kosudan bir maratona dondi, bu yizden kendimize dikkat etmemiz cok daha dnemli bir hale geldi.
Kendi ihtiyaglarimiz karsilandiginda baskalariyla ilgilenmek ¢ok daha kolaydir - bogulan birini
kurtarmaya ¢alismadan 6nce kendi can yelegimizi giymemiz gibi bir sey.

30-3-30 yaklasimi (learn4 Mental Health web sitesinden alinmistir)

30 saniyeniz olsa, kendinizle ilgilenmek icin ne yapabilirsiniz?

e Uc kez derin nefes alin, iig kez nefes alin ve bes kez nefes verin

e Sizi glildirecegini veya sakin hissettirecegini bildiginiz kisa bir video izleyin

e Disariya bakin - gorebildiklerinize ve duyabildiklerinize odaklanin

e Kendinize biraz dikkat edin - biraz nemlendirici kullanin, yiiziinizi yikayin veya saginizi
fircalayin

e Mutlu oldugunuz bir ani diistiniin - olabildigince ayrintili bir sekilde 6zel bir aniyi diistinin.

Ug¢ dakikaniz olsa, ne yapabilirsiniz?

e Sicak bir icecek hazirlayin ve bardagin sicakligini ellerinizde hissedin

e Biriyle iletisim kurun - mesaj veya fotograf génderin

e Kapinizin 6niinde veya acik pencerenizde 6niinde durun - havanin nasil oldugunu hissedin.
e Egzersiz yapin - U¢ dakika boyunca oldugunuz yerde kosun veya bir duvara karsi esneyin

e Hizli bir dus alin!

30 dakikaniz olsa, ne deneyebilirsiniz?

e Banyoda rahatlayin - bazi mumlar ve bir kitap veya en sevdiginiz film ya da muzikle
rahatlayin

e Egzersiz yapin - Miizik veya podcast esliginde yiiriyuse ¢cikmak icin evden ayrilabilir misiniz?
Bunu yapamiyorsaniz, evde bir yoga videosu izlemeyi deneyin.

e Eglenin - iyi bir kitap, dergi, podcast, sesli kitap veya iyi bir dizi bolim{yle eglenin.

e  Bir sey yaratin - kendin yap projesiyle ugrasin, cocugunuzun resim malzemelerini kullanin,
ikramhk yiyecekler pisirin, 6rgi, tig isi veya dikis yapin.

e Sevdiginiz bir arkadasinizla veya akrabanizla goriintili gériisme yapin.

Deneyebileceginiz baz fikirlerin bir listesini yapin. Zamaniniz oldugunda, bu listeden bir fikir segin.
Sizin icin en yararli fikirleri bulmak biraz deneme yanilma gerektirebilir - sorun degil.
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