Engelli cocugu olan ebeveynler icin Oz Bakim
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OZBAKIM

Bazilar1 i¢in hayatimizda ikincil bir yeri olan 6nemsiz bir kavram olarak goriilse de 6z bakimin
bilimsel bir temeli vardir. Kigisel bakimin, saglik sorunlarinin yaklagik %80'ini tedavi ettigi i¢in
temel bir saglik bakimi diizeyi oldugu kanitlanmistir.

0z bakim ne demek?

Ruh saglhigimizi ve refahimizi destekleyen ve gelistiren aligkanliklarin toplami olarak
tanimlanir.

Oz bakimi1 hayatima nasil entegre edebilirim?

Bu noktada, 6z bakimi1 hayatiniza entegre etmenin ve faydali sonu¢larindan yararlanmanin basit
yollarini size sunacagiz!

1. Beslenme, uyku, egzersiz.

Oz bakimin temeli saglikli beslenme, kaliteli uyku ve egzersizdir. Yabanci iilkelerde ilag
yazmak yerine giinliik 40 dakika yiiriimeyi, dogru beslenmeyi ve diizenli uyku diizenini 6neren
doktorlar var.

2. Hos aktiviteler.

I¢imizi dolduran ve mutlu eden aktiviteleri giinliik aktivitelerimize dahil etmek ¢ok nemlidir.
Kimisi i¢cin yemek yapmak kimisi i¢in dizi izlemek olabilir. Sizi memnun eden seyi bulun ve
yiikiimliiliiklerinizi ve endise verici diisiincelerinizi birakin!

3. Diisiincelerimi ifade ederim.



Kisisel bakimin bir kismi, giinde birka¢ dakikay1 tanidik biriyle konusmaya ayirmaktir. Bu
esiniz, arkadasiniz, anneniz, meslektasiniz olabilir. Bu noktada diyelim ki, diisiincelerinizi ve
endiselerinizi birisiyle paylasamayacaginizi diisliniiyorsaniz, 6zellikle pandeminin bu kritik
doneminde herkesin yaninda basit bir telefon goriismesi ile herkesin yaninda olan 10306 gibi
telefon destek hatlar1 var. 24 saat i¢inde.

4. GUnlUk rutin, planlama.

Kisisel bakimin bagka bir yolu da giinliik bir rutin olusturmaktir. Bu sayede kisi bir diziye, bir
planlamaya girer ve en dnemlisi islerin kontroliinii yeniden kazandigini hisseder. Ozellikle
yasadigimiz, cogunun kontroliimiiz disinda oldugunu hissettigimiz giinlerde giinliik rutin ¢ok
isimize yarayacak. Bu, belirli bir uyku plani olusturmayi, kahvaltidan 6nce cep telefonumuzu
cikarmay1 ve daha fazlasini igerebilir.

5. Siikran.

Bir rutin olusturmak hakkinda daha d6nce de sdyledigimiz gibi, giinde birka¢ dakikayi nelere
minnettar oldugunuzu anlamaya ayirmalisiniz. Kagit lizerinde veya zihninizde bir liste yapabilir
ve orada minnettar oldugunuz seyleri ve yardim ettiginiz insanlar1 veya durumlari
toplayabilirsiniz. Minnettarlik, hayatimizdaki zorluklarla daha biiylik bir giigle ylizlesmemize
yardimci olur!

6. Kisisel bakim, size ait olmayan sorumluluklardan kurtuldugunuzda da ortaya ¢ikar.

Ve bununla ne demek istiyoruz? Hayatta neyin kontrol edilebilecegi ve neyin kontrol
edilemedigi konusunda gercek¢i olmak ¢ok 6nemlidir. Sorumluluk pay1 nedir ve ne degildir ve
bunu kendi yiikii olarak tasimamalidir. Ornegin, ne sdylediginizden ve nasil davrandiginizdan
siz sorumlusunuz ama diger kisinin nasil davrandigindan sorumlu degilsiniz.

7. Gevseme teknikleri.

Gevseme tekniklerinin amaci, bireyin bedeni hakkinda bilgi sahibi olmasi ve bunun i¢in bilingli
cabalar gostererek rahatlayabilmesidir. Kisi stres yasadiginda viicut savunma pozisyonuna
gecer ve her seyi tehlikeli olarak algilar. Bu noktada kisi kontrolii ele almali ve viicuda her
seyin tehlikeli olmadigini ve kisinin her seyi yonetebilecegini "gostermelidir". Tabii ki, tim
gevseme teknikleri gibi, bu tekniklerin hedefledigi tiim faydali etkileri elde etmek i¢in
sistematik bir uygulama gerektirir.



Kendinize Iyi bakin

Engelli cocuklarin ebeveynleri: 6 6z bakim uygulamasi
engelli bir cocugun annesi tarafindan
1. Nefes alin ve yere yatin

Kendinize zaman ayirmaktan biiyiik fayda saglayabilirsiniz. Ug ila bes dakika konsantre olarak
birkag derin nefes alin. Bunun biiyiik bir etkisi olabilir ve kendinize bakmanin en kolay ve en
hizl1 yollarindan biri olabilir.

2. En sevdiginiz miizigi ¢alin

En sevdiginiz miizik rahatlamaniza yardimeci olabilir. Miizigin giiniin zor olacagi tahmin edilen
saatlerinde ¢almasina izin verin. Ayrica ¢ocuklariniz tizerinde sakinlestirici bir etkisi olabilir.

3. Disar1 ¢ikin ve gokyiiziine bakin

Temiz hava rahatlatici olabilir, gokyiiziine baktigimizda i¢inde var oldugumuz ve yasadigimiz
evrenin ne kadar biiyiik oldugunu fark ederiz. Kendinizi rahatlamaya ve doganin buyulu
goriintiileri tizerinde meditasyon yapmaya birakin.

4. Sabah rutininizin tadin1 ¢ikarmak i¢in 15 dakika erken kalkin
Kendinize bir fincan kahve veya ¢ay yapin ve dikkatiniz dagilmadan keyfini ¢ikarin.

5. Diger aile tiyelerinden yardim isteyin



Cocuklardan masay1 temizlemek, aksam yemegi hazirlamak, bavul hazirlamak veya evcil
hayvanlara bakmak icin yardim istemek yiikiiniizii hafifletmenin etkili bir yoludur. Bu
sorumluluklar iistlenmek, ayn1 zamanda aile iiyeleri tarafindan giiven ve deger verildigini
hissetmek i¢in harika bir yoldur.

6. Kendinizi yaratici bir sekilde ifade edin

Cocuk sahibi olmadan 6nce keyif aldiginiz aktiviteleri diisiiniin. Araba kullanirken sarki
soyledin mi? Evde yiiksek sesli miizikle dans ettin mi? Iyi bir kitap okumaktan veya bir sanat
eseri yapmaktan keyif aldiniz m1? Bir tiir yaratici ifadeyle mesgul oldugumda, kendimi biitiin
hissediyorum. Bir sarkiya veya dans grubuna katilmak harika olurdu, ancak bu miimkiin
degilse, ¢ocuklarimizla birlikteyken bile yaraticiligimizi tesvik etmenin yollarini bulabiliriz.
Bununla ne yapacaginizi bulmaya ¢alismak yerine, cocuklarinizla nasil bir parti
olusturabileceginize bakin. Cocuklarinizla araba kullanirken en sevdiginiz sarkiy1 sdyleyin.
Cocuklariniz orada olsa bile yoga yapin. Yoga Ogretmeni, her biri niyet ve mevcudiyetle
yapildigi siirece gorevlerimizi yapmak i¢in her zaman yeterli zaman oldugunu vurgulamasti.

engelli cocuklari olan ebeveynlerin raf bakimina baglantilar
https://www.navigatelifetexas.org/en/family-support/self-care

https://caravelautizm.com/caravel-autism-insights/the-importance-of-self-care-for-parents-of-
special-needs-children/

https://parentingadhdandautism.com/2014/07/momma-self-care/
https://cosyhomecare.com.au/5-self-care-tips-for-parents-of-children-with-a-disability/

https://lifewithasideoftheunexpected.com/self-care-tips-special-needs-parents/



