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BEKLENEN EBEVEYNLER iCiN FAYDALI BIiLGILER

- BEBEKLIi EBEVEYNLER iCiN FAYDALI BiLGILER

BEN BiR ANNE VEYA BABA OLARAK
RUHSAL GUCUMU BOYLE KORUYABILIRIM!

BENIM ICIN FAYDALI OLAN SEYLER NELERDIR?

Bir cocugum olacak ve onu dort gozle bekliyorum.
Anne veya baba oldum. Cocugum sonunda dogdu!

Bebekle giinlik hayatin nasil olacagini bilmiyordum.
Her gun yeni seyler 6greniyorum.

Hayatim degisti. Bircok sey glizeldir. Bircok sey ise
disindigimden cok daha zordur: Genellikle yeterince
uyumuyorum ve yorgunum. Bazen her sey bana fazla
geliyor. Bazen bebekle giinliik hayatla bas edebilece-
gimden emin olamiyorum. Bu normal.

Her giin bir seyler
ogreniyorum
Daha yeni anne ya da baba

deneyim. Hala 6grenmem
gerekenler var. Cogu zaman

Nasil karar vermeliyim?

yapiyorum? Onemli degil.

Cocugum ve ben her giin yeni

seyler 6greniyoruz.

Gurur duyuyorum
Bircok seyi basardim.
Bebegimle ilgili bircok
seyi dogru yapiyorum.
Bu harika. Ve bununla
gurur duyuyorum.

(Dinleniyorum

Her giin dinlenmek icin zaman
ayirmaya calisiyorum. Her
gun zevk aldigim guzel bir sey

Uaplyorum.

oldum. Bu benim icin yeni bir

bilemiyorum: Ne yapmaliyim?

Bunda bir sorun yok. Hata mi

Yeni guinlik hayatim cok yorucu.

Bebegim ve ailem icin ruhsal gicimu korumam onemli.

Bunlar ruhsal giiciimii koruyabildigimi gosteren
belirtiler:

* Kendimi iyi hissediyorum.

* Bebegime bakabiliyorum.

* Bebegim iyi gelisebiliyor.

® Partnerimle aram iyi.

® Gunlik hayatimla bas edebiliyorum.

® Sorunlarla karsilastigimda sakin kaliyorum.

* Calisabiliyorum ve gorevlerimi yerine getirebiliyorum.
* Arkadasliklarimla ilgilenebiliyorum. Ve yalniz degilim.

Her seyi mikemmel yapmak
zorunda degilim

Hic kimse her seyi dogru yapamaz. Bazi
seyler benim, bebegim ve ailem icin ozellikle
onemlidir. Bunlarda elimden gelenin en
iyisini yapmaya calisiyorum. Baska seylere
ise kasitli olarak onem vermiyorum.

Yeterince mola
veriyorum. Kendimi
nasil hissettigimi
yoklarim. Neye ihtiyac
duydugumu disini-
yorum. Bu sekilde
beni asan durumlari
daha hizli fark
edebiliyorum.
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Hareket ediyorum

Sik sik cok yorgunum. Yine
de hareket ediyorum. Bu
benim icin iyi. Sevdigim seyi
yaparim. Ornegin: yiriyiise
cikarim, yoga yaparim ya
da kosuya cikarim.

Minnettarim

Hayatimda bircok sey glzel,
bunun icin minnettarim.
Ornegin: bir kisinin bana
yardim etmesi veya bana
karsi nazik davranmasi
yuzinden. Ginlik hayatta
zorluklarla karsilastigimda,
bunu aklima getiririm.
Hayatimdaki giizel seyler
bana gtic veriyor.

Baska insanlarla bulusurum |
Arkadaslarimla bulusuyorum. ‘
Baska insanlarla bir araya gelirim.
Yasadiklarimla ilgili sohbet ederim.
Arzularimi dile getiririm. Baskalarinin
u]enellikle iyi fikirleri olabilir.

Kendime giiveniyorum
Hayatimda cok sey 6grendim
ve cok sey basardim. Bircok
seyde iyiyim. Ve daha cok sey
ogrenebilecegimi biliyorum.

| Bebekle giinliik yasam yorucudur. Bazen esim benimle ayni fikirde degiliz
I ve tartisiyoruz. Ama askimiz onemli. Bize ait zamana ihtiyacimiz var.
Bu yizden birlikte glizel bir seyler yapmayi seviyoruz - sadece ikimiz.

Bana sunulan yardimi kabul ediyorum w

Her seyi tek basima yapmak zorunda degilim. Yardima
ihtiyac duydugumda, baskalarindan zamaninda yardim
isterim. Ucretsiz yardim secenekleri de vardir.

Yardim alabileceginiz yerler:

® Anne ve babalar icin danismanlik hizmeti www.sf-mvb.ch

® Ebe Servisi www.hebamme.ch

¢ Ebeveyn olmayi 6grenmek www.elternbildung.ch

° Ebeveyn danismanligi Pro Juventute 058 261 61 61
(7/24. Damismanlik hizmeti Almanca, Fransizca ve italyanca
dillerinde sunulmaktadir)

© Ebeveynler icin acil cagri hatt1 0848 35 45 55 (7/24. Danis-

manlik hizmeti Almanca, Fransizca, italyanca, ingilizce veJ

ispanyolca dillerinde sunulmaktadir)
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