Co-funded by ,".
the European Union ; SECURER

Ebeveynler icin
pratik ipuclari

Kendinize iyi bakin. Kendinize, gliclinuze,
huzurunuza ve dengenize zaman ayirin.

1 Kisa bir yurliyus veya 10 dakika derin
m_umarall nefes alma gibi kicik molalar bile
ipucu yardimci olabilir.

Destek cok onemli ve yalniz olmadiginizi
unutmayin. Her tarll destegi arayin ve

sizi anlayan biriyle konusun; érnegin bir e
arkadasinizla, terapistinizle, destek m.lmarall
gruplariyla vb. Duygularinizi ifade etmek lpucd
stresi azaltir.

Olumlu ortam.
3 Yerel veya cevrimici destek gruplarina
numarali katilin.

ipucu Deneyim ve kaynak paylasimi, yalnizlig

azaltabilir ve ozguveni artirabilir. Her
olumlu-distince ve s6z 6nemlidir.

lletisim.
lletisim sadece kelimelerden ibaret degildir; 4
eylemler, jestler, etkilesim vb. unsurlari da numarali
icerir. Baglanti kurma yonundeki her girisim, ipucu

daha iyi bir iletisim ve baglantiya dogru
atilan bir adimdir.

Sirada ne var?

5 Sevgi ve inancla devam edin.
numatrali Cocugunuzun her adiminin ardindaki gu¢li
ipucu kuvvet sizsiniz. Her gun yaptiklarinizin

glucunu hafife almayin. Kendinize giivenin
ve pozitif olun.
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Kendiniz uizerinde
calisin.

1
numarali
ipucu

Kendinizi hissetmenize izin verin — tim duygular gecerlidir. Korku,
endise veya belirsizlik, yolculugun bir parcasidir. Bu duygular
tanimak, giic ve kabullenmeye dogru atilan ilk adimdir.

Zorluklar, bliyiime firsatlanidir; her giin 6grenmek, gelismek ve daha
gicli olmak icin yeni bir sans sunar. Onlari engel olarak gormek
yerine, sizi daha giiclii ve deneyimli kilan yolculugun bir parcasi
olarak goruin.

 Kendinize zaman ayirin - beden ve zihninize iyi bakmak cok
onemlidir. ister bir yurliyls, ister kisa bir mola, ister sevdiginiz bir
hobi, isterse de sevdiginiz biriyle sohbet olsun - size enerji veren
her sey onemlidir.

Sizin iyiliginiz cocugunuzu da etkiler; siz iyi hissettiginizde bu,
cocugunuzun iyiligine de yansir. Siz onun en buyuk kaynagi ve
destegisiniz.

 Bilgi sahibi olun ve 6grenmeye devam edin - bilgi glictiir. Okumak,
egitimlere katilmak ve giivenilir kaynaklardan bilgi edinmelk,
cocugunuzu daha iyi anlamaniza ve ona daha uygun destek
sunmaniza yardimci olacaktir.

Sagliginiz 6nceliklidir; cocugunuza istikrarli bir destek olabilmek icin
oncelikle kendinize iyi bakmalisiniz. Gliciiniiz, kendi huzurunuz ve
dengenizle ilgilenmekle baslar.

e "Yeter" demeyi 68renin - sinirlarinizi taniyin ve kendinizi severek
belirleyin. Denge, o an icin en 6nemli olani se¢cmekle de kurulur.
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Destege ihtiyaciniz oldugunu kabul etmek bir glic gostergesidir;
hepimiz zaman zaman zorluklarla karsilasiriz. Stres altinda
oldugunuzu ve yardima ihtiyaciniz oldugunu kabul etmek, c¢co6ziime
dogru atilan ilk adimdir.

o Destege ihtiyaciniz oldugunu kabul etmek bir gilic gostergesidir;
hepimiz zaman zaman zorluklarla karsilasirniz. Stres altinda
oldugunuzu ve yardima ihtiyaciniz oldugunu fark etmek, ¢coziime
dogru atilan ilk adimdir.

Duygularinizi ve ihtiyaclarinizi paylasin - acik iletisim anlayisi artirir.
Neye ihtiyaciniz oldugunu, nasil hissettiginizi soyleyin - bu, destegi
giclendirebilir.

Size yardim etmek isteyen ve edebilecek olanlara ulasin; bunlar
arkadaslariniz, aile liyeleriniz veya profesyoneller olabilir. Sizi anlayan
ve onemseyen Kisilerden destek almaniza izin verin.

Farkli destek tiirlerini kabul edin - yardim her zaman ayni sekilde
goriinmez. Bir sohbet, tavsiye, bilgi veya bir nezaket gosterisi olabilir.
Her tirlu destek degerlidir.

Her giin kendinize iyi bakin - kisa dinlenme ve rahatlama anlari yaratin.
Bu aliskanliklar, zorluklarla basa cikma yeteneginizi giiclendirir ve
cocugunuz icin mevcut ve istikrarli kalmaniza yardimci olur.

Yardim istemek hayatta dogal ve saglikli bir adimdir; destek aramalk,
kendinize ve sevdiklerinize 6zen gostermek anlamina gelir.
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« Her giin, biyume ve sevgi icin yeni bir firsattir: Cocugunuzun
gelisimi essizdir. Bazi doniim noktalari daha yavas gelebilir, ancak
her kiiciik basar biiylik bir zaferdir. Sabir, tesvik ve sevgiyle, her
guniin yeni ve anlamli bir sey getirdigini fark edeceksiniz.

Profesyonellerle is birligi yapin - bir takimsiniz: Terapistler, konusma
terapistleri ve ozel egitimciler size destek olmak icin buradalar.
Birlikte, bir ekip olarak, cocugunuzun gelisimini anlayabilir ve tesvik
edebilirsiniz. Onlarla olan konusmalarda aktif bir ortak olun - her
deneyim paylasimi yeni firsatlar getirir.

Her denemeyi kutlayin - caba 6nemlidir! Cocuklar deneme yanilma
yoluyla o6grenirler. Bir sey hemen ise yaramasa bile, sizin tesvikiniz
cocugunuzu devam etmeye motive edecektir. Sadece sonucu degil,
cabayi da oviin - bu 6zgiiveni artirir ve motivasyonu giclendirir.

e Yapi ve rutin, glivenlik duygusu yaratir. Diizenli bir giinliik program,
cocugun sakinlesmesine ve ongorilebilirlik duygusuna yardimci
olur. Giinii daha net ve yonetilebilir hale getirmek icin resimler,
semboller veya programlar gibi gorsel araclar kullanin.

Oynayin, yaratin, bag kurun. Oyun, bag kurmanin en giizel yollarindan
biridir. ister resim cizin, ister sarki sdyleyin, ister oyunculuk yapin,
ister bloklarla insa edin; bu anlar iliskinizi gliclendirir ve ayni zamanda
cocugunuzun gelisimini ve nesesini tesvik eder.

Cocugunuzu aile hayatina dahil edin; her katki 6nemlidir. Toparlanmak,
yemek pisirmek veya oyuncaklari ayirmak gibi kiiclik isler cocuga
faydalilik ve bagimsizlik duygusu kazandirir. Onlari destekleyin, oviin
ve aidiyet ve deger duygularinin nasil gelistigini fark edeceksiniz.

projenin web sitesi
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e« Cocugunuzu dinlerken gercek bir ilgi gosterin: Yakinlik ani
yaratin - gozlerinin icine sevgiyle bakin, basinizi sallayin ve
sozlerine sicak bir sekilde karsilik verin. Bu, onlarin 6nemli
olduklarini ve kendilerini ifade etme bicimlerine saygi
duydugunuzu anlamalarini saglar.

e Acik ve sevgi dolu bir sekilde iletisim kurun. Cocugunuzun
yasina ve ihtiyaclarina uygun kelimeler kullanin. Gerekirse
resimler, jestler veya iletisim yardimcilari ekleyin; bu, ona
gosterdiginiz ilgi ve anlayisi gosterir.

e Vicut diline de dikkat edin. Cocugunuz, kelimeler kullanmadan
da cok sey "soyleyebilir" - yuz ifadeleri, hareketler veya goz
temasi yoluyla. Orada oldugunuzu gosterin ve oyun ve
etkilesimli araclar (gorsel, ses tabanli)) kullanarak kendilerini
ozgirce ve neseyle ifade etmelerini tesvik edin.

Kendilerini kendi yontemleriyle ifade etmeleri icin onlara alan ve
zaman taniyin. Her iletisim girisimi degerlidir. Sabirla dinleyin,
hemen yanit vermeye veya diizeltmeye acele etmeyin. Onlara nazik
bir bakis ve cesaretlendirme ile destek olun - bu, giiven ve giivenlik
duygusu olusturur.

Kabul dolu bir ortam yaratin. Onlara her diisiincenin ve duygunun
onemli oldugunu gosterin. Nazik ve anlayisli bir sekilde
konustugunuzda, cocugunuzun her iletisim girisiminde kendini
giivende ve desteklenmis hissetmesine yardimci olursunuz.

Iletisimi giinliikk rutininizin bir parcasi haline getirin. Her giin
sohbet, oyun veya paylasim icin 6zel anlar ayirin.

Cocugunuzun kendini ifade etme bicimine saygi gosterin. Bazi
cocuklar sanat, hareket, miizik veya yardimci cihazlar araciligiyla
iletisim kurarlar. Onlari bu konuda destekleyin; boylece onlari
tamamen kabul ettiginizi ve her iletisim biciminin degerli ve 6nemli
oldugunu gosterirsiniz.
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Sirada ne var?

E—« S
: l]
numarali -

« Ogrenin, kesfedin ve baglanti kurun. Bilginiz giiclii bir aractir. Ozel
ihtiyaclari olan cocuklari desteklemeye yonelik en yeni yaklasimlar
hakkinda okumaya, arastirmaya ve bilgi sahibi olmaya devam edin.
Ogretmenlerle, uzmanlarla ve diger ebeveynlerle konusun;
paylasilan deneyimler yeni fikirler ve cesaret getirir.

e Bir rutini koruyun, ancak degisime de acik olun. Tutarlilik
cocugunuz icin bir giivenlik duygusu saglar, ancak esneklik de
onemlidir. Bir sey ise yaramiyorsa, yeni bir yaklasim denemekten
korkmayin. Bazen ilerlemeyi getiren sey degisimdir.

Cocugunuzun yolculugunu merak ve 6zenle takip edin. Cocugunuzu
destekleyen ve zorluk yaratan unsurlari dikkatlice gozlemleyin. Okul
ekibi ve uzmanlarla is birligi yaparak, cocugunuzun ihtiyaclarina gore
hedefleri ve yontemleri birlikte uyarlayabilirsiniz.

Onlarin en biyiik destekg¢isi olun. Cocugunuzu denemeye, kesfetmeye
ve bagimsiz olarak 6grenmeye tesvik edin. Her kliciik zafer onemlidir;
ozguven ve cesaret kazanmalarina yardimci oldugu icin tim basarilari
kutlayin.

Siirece ve ¢cocugunuza givenin. Kaynastirma ve kisisel gelisim zaman
alan yolculuklardir. Sabir, inan¢c ve sevgiyle, cocugunuzu yolun her
adiminda destekleyeceksiniz. Varliginiz ve anlayisiniz, alabilecekleri
en giiclii destektir.
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