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» 6 & ¢
ewey 1py1]0es



Saghkl olmak, hasta olmamaktan daha fazlasidir. Saghkli oimak demek,
insanin kendisini bedensel, ruhsal ve sosyal acidan iyi hissetmesidir. Giin-
liik yasamimizdaki davraniglarimizla saghgimiz icin ¢ok sey yapabiliriz.
Kadinlarin hem kendi hem ¢ocuklarinin sagligini korumasi ve gelistirmesi
icin, iste bir kacg ipucu:



Cok hareket etmek

Saghkli kalmak icin viicudumuzun surekli
harekete gereksinimi vardir.

Gezmek, Dbisiklete binmek, merdiven
¢ikmak ve spor yapmak sadece cocuklar
icin degil, bizim icin de dnemlidir. Hem ne-
fesimiz hem nabzimizin glinde en az yarim
saat hizlandirilmasi gerekir.

Cocuklarin ¢ok harekete ihtiyaci vardir ve
bundan da zevk alirlar. Onlari bu konuda
ne kadar az kisitlarsak, o denli iyidir. Ha-
reketli olmanin guinliik yasamin bir pargasi
oldugunu 6grenmeleri iyidir.

En iyi nasil hareket etmeliyim?

Guinde ne kadar yayan yuriyorum? Merdi-
venleri mi yoksa asansorii mi daha fazla
kullaniyorum?

Spor yapiyor muyum?

Cocuklarimin  hareket edebilecegi ve
kosabilecegi imkan nerede var?

Saghgim icin araba kullanma sevdasindan
ne kadar vazgegiyorum?

Hafta sonu bazen cocuklarin kostura-
bilecegi bir yerlere gidiyor muyuz?



Hosnut ve dengeli olmak

Hosnutluk ve denge, yasantimizda zorluk-
larla karsilastigimizda, bize yardim eden,
icimizdeki gugclerdir.

Hosnutlugumuz ve dengemiz dis etkenler-
den etkilenir. Ama bundan ilk basta ken-
dimiz sorumluyuz. Baskalarinin bizi mutlu
etmesini beklersek, bu bizi onlara bagimh
kilar.

Hosnutsam kendimi nasil hissederim?
Hosnutluk hissi bana ne verir?

Hosnut degilsem, dengesizsem veya hu-
zursuzsam, ne yapabilirim?

Tekrar dengemi bulmam icin bana ne
yardimci olabilir?



Saghkh beslenmek

Saglikh beslenme doymanin ¢ok otesin-
dedir. Dengeli beslenme viicudumuzun
saglikh kalmasina yardimci olur.

Her glin meyve, sebze yemek ve
tatlandinlmamis icecekler tiiketmemiz ol-
dukca onemlidir. Asin yagl yiyecekler ve
tath icecekler viicudumuza zarar verir.
Sadece ne yedigimiz degil, ayni zamanda
aile ile birlikte huzurlu bir ortamda yemek
saghkli beslenmeyi olusturur.

Gocuklarin  da  saglikh  beslenmeyi
ogrenmeleri gerekir. Bunun icin anne-
babalarin 6rnek olmasina ve onlara destek
vermesine ihtiya¢ duyarlar.

Yemegin tadina nasil varabilirim?

Evde ne kadar siklikta sebze ve meyveler
yiyoruz? Yeteri kadar su ve tatlandirilmamis
cay iciyor muyuz?

Okulda daha iyi konsantre olabilmeleri icin
¢ocuklarim kahvaltida ne yiyebilirler?

Ne kadar siklikta ailece masaya oturup ye-
mek yiyoruz?

Yemek sirasinda rahatsiz edilmeden
konusabilmek icin televizyonu ve cep
telefonlarini kapatiyor muyuz?



Kendi goriiniisiinden memnun olmak

Bir insanin guzelligi ve cekiciligi dis
gorunisitinden ¢ok kisiligi ile baglantilidir.
Eger kisi dig goriinlisinden memnun ise,
diger insanlar tarafindan da guzel olarak
algilanacaktir.

Dis goriintisimde ne istiyorum?
Glzellik benim icin ne ifade ediyor?

Aynada kendimi seyrettigimde kendime
bir gllucik hediye edebiliyor muyum?

Viicudumu ne kadar iyi koruyabiliyorum?

Kendimi cevreden veya modadan etkilen-
meye birakabiliyor muyum?



Bir aileye ait olmak

Bir aileye ait olma, bize bir gtvenlik ve
esenlik duygusu verebilir.

Kuglk ya da buyuk bir aile konu olsa da,
ailede her uyenin kendine ait bir kisiligi
vardir. Bu ylizden, her iyi bir aile yasaminda
karsilikli anlayis ve saygiya ihtiyag vardir.
Sevdigim ve birlikte ¢ok vakit gecirdigim
insanlar benim icin bir aile gibi olabilirler.

Ailemde benim icin ne 6nemlidir?

Karsilikli olarak birbirimizi dinleyebiliyor,
anlayabiliyor, saygi duyabiliyor muyuz?

Ne kadar sikhkta birlikte bir seyler
yaplyoruz?

Kendimizi daha iyi hissetmek icin, ailemde
neleri degistirmek istiyorum?



Arkadaglarimin olmasi

Ailenin disinda da, severek bulustugumuz,
glivendigimiz,  birlikte  gulebildigimiz,
endiselendigimizde bizi avutan insanlara
ihtiyacimiz vardir.

Diger insanlarla iyi bir gériisme icin her za-
man kelimelere ihtiyagc duyulmaz. Anlasma,
ashinda bir giilis veya candan bir davranis
ile de mimkuindur.

Ailemin disinda giivendigim insanlar var
mi?

Komsularimi daha iyi nasil taniyabilirim?
Nasil bir arkadas bulabilirim?
Arkadaslikta benim icin 6nemli olan nedir?

Bir arkadaslidi korumaya, kazanmaya nasil
katkida bulunabilirim?



Dis fircalamak

Dis korumasi bebegin ilk disinden ¢cok dnce
baslar. Biberona seker katilmasi ve cocugun
biberonu emzik olarak kullanmasi, onun
saghgina zarar verir ve dislerinin ¢abuk
¢lirimesine sebep olur.

En kiiclik cocuklarin bile her glin en az bir
kez discikleri fircalanmaldir.

Cocuklar yemekten sonra dis fircalamanin
glnlik yasamin bir parcasi oldugunu
ogrenmelidirler. - Bu sadece onlar igin
degil, gencler ve biz yetiskinler icin de
gecerlidir...

Her yemekten sonra dis fircalamayi
¢ocuklarima nasil 6gretebilirim?

Bir bebegdin nasil dis fircalayabilecegini
bana kim gosterebilir?

Kendi dislerimi nasil koruyabilirim?

Evde su mu, tatlandirilmis icecekler mi igi-
yoruz? Tath seyleri cok mu yiyoruz?

Yemek arasi Ogulnler icin, c¢ocuklarin
dislerine zarar vermeyen ne gibi icecekler
ve yiyecekler var?



Bel icin endiselenmek
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Toplumumuzda bel agrilari ¢cok yaygin
vicut problemlerinden biridir. Cogumuz
¢ok oturuyor ve az hareket ediyoruz. Bel
agrilarini 6nlemede en 6nemli kural, aktif
ve hareketli olmaktir!

Adirvicut islerinde 6nemliolan iyi bir viicut
durusuna dikkat etmektir. Diz ¢cokerek agir
bir esyayi kaldiracagimizzaman, belimiz dik
bir sekilde, agirhidi vicudumuza yakin tuta-
rak belimizi koruyabiliriz. Bu, alisveriste, ev
isinde ve ¢ocuklarla ugrasirken de gecerli-
dir. Ayakta ve oturarak calisanlar icin ara-
da sirada gevseme egzersizleri yardimci
olacaktir.

Bel agrilari ruhsal gerilim nedeniyle de
olusabilirler.

Adir esyalari nasil kaldirabilirim?
Uzun oturmalarda bilingli olarak durusumu
degistiriyor muyum ya da arada sirada

ayagda kalkiyor muyum?

GUn esnasinda kisa sureli olarak sirtimi ra-
hatlatma imkani buluyor muyum?

Gevseme egzersizlerini biliyor muyum?

Rahat ayakkabilar giyiyor muyum?



Yasam icin yeterli paraya sahip olmak
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Toplumumuzda para sik olarak mutluluk
ile ayni kefeye konuyor. Cesitli seyleri satin
alabiliyorsak mutluyuz diye dustiniyoruz...
Satin aldiklarimiz bizi ne kadar daha mutlu
edecek? Yasamda 6nemli olan nedir?

Para her sey demek degildir. Fakat guinlik
yasam icin ihtiyacimiz olanlara yeterince
sahipsek, hepimiz memnun oluyoruz. Eger
para yasamamiza yetmiyorsa, belediyeler
ve bitce danisma merkezleri bize yardimci
olabilirler.

Bu toplumda biylyen ¢ocuklar ve gencler
de her guin tiketmeye 6zendiriliyor. Bizim
destegdimiz ve 6rnek olmamizla, oncelikleri
belirlemeyi ve sinirlara uymayi 6grenirler.

Ailede paranin neler icin harcanmasina,
nasil karar veriyoruz?

Cocuklarimin parayi dikkatlice kullanmayi
ogrenmesini nasil saglayabilirim?

Cocuklarim belirli bir haftalik veya aylik
harclik aliyorlar mi? Yoksa benden tekrar
tekrar para miistiyorlar?

Diledigim gibi harcayabilecegim belirli bir
param var mi?



Hayallere ve isteklere sahip olmak
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Hayaller ve dilekler bazen glinluk
yasamdan uzaklasmamiza yardimci olur-
lar. Onlar yalniz bize ait olan bos bir alan
yaratirlar. Ayrica yasamimizdaki bazi seyleri
degistirmek icin de bizi tesvik edebilirler.
Eder hayal ve dileklerimiz yasamimizda
asiri yer kaplarsa, gunlik yasantimizdaki
olumlu seyleri gérmemizi, korumamizi ve
gliclendirmemizi engellerler.

Bazen c¢ocuklarimiza kendimizin bile
gerceklestiremeyecedi  hayalleri  ytikle-
riz. Bununla onlarin gelisimlerini ve hayat
yollarini zorlastiririz. Onlarin kendi hayalleri
olmalidir ve yasamda kendi yollarini bul-
mak zorundadirlar.

Hayallerim ve dileklerim yasamda ileri git-
meme yardimci oluyorlar mi?

Hayallerim ve dileklerim ulasamayacagim
uzakliktalar mi?

Gundelik yasamimda beni dileklerime bir
adim daha yaklastiracak ne yapabilirim?
Bunu nasil yapabilirim?

Cocuklarima kendi hayallerini
gerceklestirecek alan birakiyor muyum,
yoksa benim gerceklestiremedigim hayal-
lerimi gerceklestirmelerini mi istiyorum?



Arada bir kafa dinlemek
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Aile, cocuklar, is, bazen de endiseler veya
sila hasreti: Bazen bir ¢cok baski ve ruhsal
gerilim bir araya gelebilir. Kendimiz igin
belli araliklarla mola vermemiz ve biling-
li olarak rahatlamamizi saglamamiz ¢ok
onemlidir.

Baski ve ruhsal gerilim son noktaya gele-
ne kadar beklememeliyiz. Rahatlamamiz
ve toparlanmamiz icin kendimiz bir seyler
yapmaliyiz. Bunun icin ilk adim, kendimi-
ze her glin bir kag dakikalik bile olsa belirli
bir zaman ayirabilmemizdir. Gezmek, sarki
soylemek, okumak, banyo yapmak, derin
nefes alip vermek, kisa slire uzanmak bun-
lara 6rnek olabilir.

Ne zaman kendim icin bir mola veriyo-
rum?

Kendimi  gergin
yaplyorum?

hissettigimde  ne

Hangi rahatlama bicimlerini denedim?

Rahatlama ve dinlenme icin bana en fazla
ne yardimci olur?



Giivenlikle ilgilenmek ve kazalardan
kaginmak
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Yasamda butln tehlikelere karsi korunama-
yabiliriz. Fakat bellialanlarda cocugumuzun
glivenligine ve kendi glivenligimize katkida
bulunabilecegimiz alanlar vardir.
isvicredeki kazalarin dértte biri evde
oluyor: Gevsek bir sandalye Uzerinde
uzanirken, elektrik stpurgesinin hortumu-
na takilirken vb.

Diger 6nemli bir alan ise trafik. Cocuklar
cok kicukten, yaya cizgilerini kullanmayi,
kirmizi yanarken caddeye c¢ikmamayi,
kaldirimlarda top oynamamayi 6grenmek
zorundalar. Biz bu kurallari, kendi 6rnek
olusumuzla birlikte tekrar tekrar agiklamah
ve hatirlatmalyiz.

Hangi alanlarda kendimin ve cocuklarimin
guvenligine daha iyi dikkat etmeliyim?

Bazen camlari silerken gevsek bir sandal-
yenin lizerine ¢ikiyor muyum?

Cocuklarim yanimda olmasina ragmen,
karsidan karslya gegerken yaya cizgilerinin
yan tarafindan mi geciyorum?

Cocuklarimin trafikten uzakta oynayabile-
cekleri bir yer var mi?



Cinselligimi kendi istedigim sekilde
yasamak
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Cinsellik cok kisisel bir seydir. Her insan
kendine 6zgu yasar ve herkesin farkh ge-
reksinimleri vardir. Seks bir gérev olmamali,
haz vermelidir.

iyi bir cinsellik icin glizel sézlere, kiiciik
dokunuslara, zamana, sadece esimize
karsi degil, kendimize karsi da ilgi ve
sayglya ihtiyacimiz vardir. Kendi istek ve
ihtiyaclarimizi dinlemezsek, bedensel ve
ruhsal sagligimizi koruyamama riskine gi-
reriz.

Eder esimiz ve kendimiz birbirimize sadik
kaliyorsak veya prezervatifle korunuyorsak,
cift olarak aids hastaligina karsi korunulu-
yor demektir.

Cinselligimi istedigim gibi yasayabiliyor
muyum?

Esim ile cinsel isteklerim Uzerine
konusabiliyor muyum?
Cinsel iliski yoluyla gecebilecek

hastaliklardan kendimi nasil koruyorum?
Cocuklarimla cinsellik tzerine konusabili-
yor muyum? Ya buyudiklerinde gebelik ve

aids tzerine?

Eger konusamiyorsam bunu kim yapabilir?



Hastaliklari erken tanimak
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Kadinlar diizenli olarak bir kadin doktoru-
na kontrol muayenelerine gitmelidirler.
Kontrol muayeneleri saglk sigortalari
tarafindan sigorta cesidine gore yillik veya
3 yillik olarak 6denmektedir.

Kontrol muayenesi, cinsellik, gebelik ve
cinsel iliski yolu ile gegen hastaliklar tzeri-
ne olan sorularin aydinlatilabilmesi icin iyi
bir imkandir.

Kadin doktoru, gogus kontrollerini ken-
dimizin nasil yapabilecegini de gosterir.
Kadinlar dizenli olarak goguslerindeki
olagandisi degisiklikleri kontrol etmelidir-
ler.

Eder hastaliklar erken teshis edilirse daha
iyi tedavi edilebilirler.

Diizenli olarak bir bayan doktoruna kontro-
le gidiyor muyum?

Gogsumdeki olagandisi degisiklikleri anla-
yabilmek icin, kendim kontrol etmeyi bili-
yor muyum? Bilmiyorsam, nereden bilgi
alabilirim?

Eger yerel dili iyi konusamiyorsam, bu bil-
giyi kendi dilimde, nereden ve nasil temin
edebilirim?



Tatminkar bir ise sahip olmak
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ister ev hanimi ve anne olarak evde
calistyor olalhim, isterse bir isimiz olsun:
Yaptigimizdan mutlu olma, sadece isin ken-
disinden degil, bizim ise karsi tutumumu-
za da baghdr. ise 6zgliven ve enerji ile mi
basliyoruz? Sikiliyor muyuz? Veya bunalima
giriyoruz ve bu is boyumuzu asiyor mu?
isimiz kabul gériiyor mu?

Bir ise sahip olmak, tatminkar bir ise sahip
olmak hi¢ de kolay degil. Bazen isteklerimiz
ve gergekler birbirlerinden uzaklasirlar. Bu
zor bir durumdur, ama buna kizmakla elimi-
ze birsey gecmez. s piyasasinda sansimizi
nasil arttiracagimizi disinmek bize daha
cok sey kazandirir. Belki yerel dilde bir kurs
veya meslek egitim kursu buna yardimci
olabilir.

Simdiki isimden memnun muyum?

Evde veya disarida yaptigim isin kiymeti bi-
liniyor mu?

Su anki ugrasimin hosuma gitmesi icin ne
yapabilirim?

is diinyasinda sansimi nasil yiikseltebili-
rim?



Rahat uyumak
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Ertesi glin zinde kalkabilmek icin insanlarin
ne kadar uykuya gereksinimi oldugu
kisiden kisiye degisir. Onemli olan, kisisel
ihtiyaclarimizi ciddiye almamiz ve mim-
kiin oldugunca gece-glindiiz ritmimizi
buna gore diizenlememiz.

Ruhsal gerilim, gurdlti ve isik rahat bir
uyku cekmemizi engeller. Cok heyecanli
veya korkung filmler de 6zellikle cocuklar-
da uykuyu olumsuz etkiler.

Duzenli uyku saatleri ve uyumadan onceki
minik térenler saghkli bir uykuyu destekler-
ler. Bu hem cocuklar hem de buyukler igin
gecerlidir.

Sabah kalktigimda ding oluyor muyum?

Yeterince  uyuyabilmek icin  neleri
degistirebilirim?

Rahat bir uykuya dalmak ve deliksiz bir
uyku cekebilmek icin basit ne tur careler
biliyorum?

Cocuklarim yeterince erken yataga gidiyor
mu ve ertesi giinu dikkatlerini toplamalari
icin gerekli uykuyu aliyorlar mi?



Saygi duyulmak ve siddeti 6nlemek
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Siddetin bir ¢ok cesidi vardir: ruhsal, be-
densel ve cinsel siddet. Bir kimse dogrudan
siddete maruz kalmasa, sadece baska bir
kisinin asagilanmasina ve dovilmesine
sahit olsa bile, siddet insani hasta yapar.
Yetiskinlerin sorunlarla nasil basa ¢iktigini
cocuklar cokiyi gozlemlerler. Eger ana baba
birbirleriyle tartisir ve kavga ederken dahi
birbirlerine saygili davranirlarsa, c¢ocuk-
lar da sorunlari siddet kullanmadan ¢oze-
bileceklerini gorrler.

Yetiskinler tarafindan 6nemsenen ve saygi
gosterilen cocuklar, bagkalarina da saygi
duyar ve sorunlarini yumrukla ¢6zmeye
calismazlar. Dayak, asagilama ve tehdit bi-
rer egitim yontemi olamazlar.

Eder kadinlar siddete maruz kalirlarsa,
isvicre'deki biyiik sehirlerde kadin mer-
kezleri vardir ve kadinlar ¢cocuklariyla oraya
gidebilirler.

Biri bana karsi saygisizca davranir, beni
asagilarsa nasil tepki gosteririm?

Bir kiz arkadasim kocasi tarafindan
dovilduguni soyliyorsa ne yaparim? Ne-
reden yardim isteyebilir?

Cocugum bana itaat etmezse ne yapabili-
rim?

Cocuklarim  diger insanlara
davranmayi nasil 6grenirler?

saygih



Kendinin ve daha dogmamis
bebeginin saghgini diisiinmek
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insanin evreni arastirdigi bu cagda bile
dogum olayr hala bilyik bir mucizedir.
Cocugunun yasama iyi baslamasi icin ha-
mile kadinin yapabilecegi ¢ok sey vardir.
Kendisi saglikh besleniyorsa, yeterince ha-
reket ediyorsa ve sigara ile alkolden uzak
duruyorsa, ayni zamanda ¢ocugu icin de iyi
bir sey yapiyor demektir.

Tdm hamilelik ve dogum siresince kadin,
onu destekleyen ve ona gliven telkin ede-
cek kisilere gereksinim duyar. Bu ylizden
bu slreci 6nceden iyi planlamakta yarar
vardir.

Hamileligim boyunca ve dogumda kim
bana yardim edecek? Bu zamanda nelere
dikkat etmeliyim?
Bolgede bulunan doguma hazirlik
kurslarindan haberim var mi?

Ana ve baba danismanligi bana nasil
yardimci olabilir?



Bagimhilik yapan maddeleri ve
iletisim araclarini dikkatli kullanmak
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Yasal olmayan uyusturucularin, alkoliin
ve titin mamillerinin saghda zararh
oldugunu hepimiz biliyoruz. Ancak ilaglar
da dugskinlik yaratabilecegi gibi 6rnegin
asirl televizyon izleme, bilgisayar oyunlar
veya internet de insani bagimli kilabilir.
Her ne tiiketirsek tiiketelim: ister kendimiz-
de olsun ister cocuklarimizda, 6nemli olan
Olcliyl kagirmamaktir.

Eger tiikettigim bir seyi aileden ya da diger
insanlardan saklamaya calisiyorsam, o za-
man bu bir alarm sinyali olmalidir.

Cocuklarim hangi siklikta televizyon izliyor,
bilgisayar oyunlari oynuyor veya internette
dolasiyor? Ya biz yetiskinler?

Cocuklarimla bu konulara iliskin nasil kural-
lar kararlastirabilirim?

Kendim titin, alkol ve ilaglar konusunda
ne kadar 6lculiyiim? Eger bu konularda
zorlaniyorsam, nereden destek isteyebili-
rim?

Cocuklarimi sigara dumanindan koruyor
muyum?



Saglik sorunlari basgosterdiginde
dogru olan yardimi almak
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Buyuklerimizin  hastaliklari iyilestirme
hakkinda bildikleri giiniimizde de gecerli-
dir. Ufacik bir Gstitmede doktora kosmamiz
gerekmez, ama saghk sikayetlerimiz
oldugunda ¢ok uzun zaman da bekleme-
memiz gerekir.

Guvenilir bir ev doktoru, bizi ve ¢ocuklari-
mizi tanir ve ne zaman bir uzman doktora
gitmemiz gerektigini bilir.

Acil yardim hizmeti adi Ustinde acil, ¢ok
ciddi ve yasamsal tehdit olusturan durum-
lardan sorumludur.

Ruhsal sorunlar icin veya cocuklarimizla
ilgili problemlerde bize yardimci olabi-
lecek uzman kisiler vardir. Zor bir durum-
da yardim arayan kimse, cesur olmali ve
sorumluluk bilinciyle davranmalidir.

Hafif rahatsizliklarda veya Usttmelerde
kullanabilecegim basit dogal ilaglari taniyor
muyum? (Cay, sargi vs.)

Guvendigim bir ev doktorum var mi?

Hastalik durumunda ne zaman eczaneye,
ne zaman ev doktoruna, ne zaman uzman
doktora ve ne zaman hastanenin acil servi-
sine giderim?

Aile bireylerinin hastaliklarini  ciddiye
aldigim kadar kendi hastaliklarimi da ciddi-
ye aliyor muyum?
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Gocmen Kadinlar icin FemmesTISCHE
Kadin kadina sohbet

6 ile 8 kadin bir arkadaslarinin evinde toplanarak glindelik yasamda karsilastiklari sorunlar
Uzerine ana dillerinde sohbet ediyorlar. Degisik kiltirlerden konularinda egitimli kadinlar
masa toplantilarini yonlendiriyor. Katilim Gcretsizdir. Farkli kiiltirlerden kadinlarin bir araya
gelerek yerel dilde tartisabildikleri toplantilar da vardir. Konusma genelde bir film gésteri-
miyle baslar.
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