Siz ve iki
yasindaki e
cocugunuz icin
bir kitapcik.

-
Siz ve aileniz icin Ucretsiz etkinlikler, teklifler,
saglik bilgileri ve daha fazlasi hakkinda giincel
bilgiler almak icin e-biltenimize kaydolun.
Kaydolmak veya bulundugunuz yerdeki Best Start
in Life hizmetleriniz hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin QR kodunu taratin veya

g N2 !

www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife
adresini ziyaret edin.
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ki yas, harika bir donim noktasi! Cocugunuz
farkli sekillerde 6grenmeye ve davranmaya
baslayacak. Bu paket, cocugunuzun gelisimini
ve okula baslama yolunda ilerlemesini
kutlamaya yardimci olacaktir.

Bu kitapgigi, Waltham Forest ebeveynlerine ve
bakimverenlerine cocuklarinin saglik ve gelisimi

konusunda destek olmak (zere Best Start in Life
hizmetlerimiz hakkinda bilgi paylagmak icin hazirladik.

( N
Biliyor muydunuz?

Best Start in Life hizmetleri Waltham
Forest'ta yasayan bes yas alti

¢ocuklara ve ailelerine yoneliktir.
. y,

Best Start in Life hizmetlerimiz, cocugunuzun bakimi
konusunda sizi ve ailenizi desteklemek icin yaninizdadir.
Hizmetlerimiz, Aile Merkezlerimizin yani sira Waltham
Forest genelinde diger konumlarda (kittUphaneler, parklar
ve topluluk merkezleri gibi) sunulur ve konsey hizmetlerini
ve ortaklanimiz tarafindan saglanan hizmetleri de icerir.

Aile Merkezleri eglenceli oyunlarin yani sira cocugunuzun
konusma ve dil becerilerini gelistirmesine ve saglikli
beslenme aliskanliklari kazanmasina yardimcr olmak

gibi cesitli konularda Ucretsiz destek sunar.

Waltham Forest'ta, sagdaki haritada gorebileceginiz

dort Aile Merkezimiz vardir. Aile Merkezlerimizden

birine hentiz kaydolmadiysaniz saglik danismaninizla
konusun. Dilerseniz bize ugrayabilir ve yardima

hazir personelimizle de konusabilirsiniz. Ayrica
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife
sayfasindan aktivitelerimiz, etkinliklerimiz ve alanlarimiz
hakkinda bircok bilgi iceren Best Start in Life web sayfasina
kaydolabilirsiniz.

Best Start in Life ekibimizle tanisin

Size hizmetlerimizi sunmak icin burada olan alti benzersiz
yardimcimizi, Best Start in Life stper kahramanlarimizi
tanimanizi isteriz. Onlari ilcenin cesitli yerlerinde, harika
Aile Merkezlerimizde, yerel kitlphanelerde ve sizin ve
cocugunuzun dahil olabilecegi eglenceli seyler olan diger
yerlerde gorebilirsiniz.

bit.ly/SuperheroesWF adresinden stper
kahramanlarimiz hakkinda daha fazla bilgi edinin.
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Cocugunuz buglinden besinci dogum glnine kadar
bircok yeni beceri gelistirecek. Yan sayfadaki yol haritasi,
cocuklarin okula baslama yolculugunda tipik olarak
ulasacaklari bazi donim noktalarini géstermektedir.
Gocugunuzun gelisimi hakkinda daha fazla bilgiyi
www.walthamforest.gov.uk/yourchildsdevelopment
adresinde bulabilirsiniz.

Her cocuk kendi hizinda gelisir ancak cocugunuzun
gelisimi hakkinda herhangi bir zamanda endiseleriniz
olursa 0300 033 6200'i arayarak bunlari Saglk Danisma
ekibine bildirebilirsiniz.

iki ila iki bucuk yas degerlendirmesi

Gocugunuz iki ile iki buguk yas araligindayken

Saglik Danisma ekibi sizi cocugunuzun gelisimini
incelemek Uzere davet edecektir. Bu kitapgigi ikinci yil
degerlendirmenizde yaninizda bulundurabilirsiniz! Bu;
cocugunuzun saghgi, gelisimi ve davranislar hakkinda
konusmak ve sizin ve cocugunuzun ihtiyaglarini karsilayan
destek ve tavsiyeler almak icin bir firsattir. Saglik Danisma
ekibi, bu degerlendirmelere yardimci olmak igin Yaslar ve
Asamalar Anketini (ASQ) ve Yaslar ve Asamalar Sosyal ve
Duygusal Anketini (ASQ SE) kullanir.

Randevunuzdan 6nce bunlari size géndereceklerdir.
Gocugunuzun saghgi, gelisimi veya davranislar hakkinda
herhangi bir endiseniz varsa Saglik Danisma ekibi bunlarin
izlemini gerceklestirebilir veya daha fazla degerlendirme
ve destek icin sizi uzman servislerine yonlendirebilir.
Cocugunuz iki ile iki buguk yas arasi degerlendirme icin
davet edilmediyse 0300 033 6200 numarali telefondan
Saghk Danisma ekibiyle iletisime gecerek bir randevu
olusturabilirsiniz.

cocuSunuzun
gelisimindel:
bir sonraki asama

Cocugunuzun 6grenmesini ve
gelisimini destekleme

Oyun araciligiyla 6grenme

Oyun zamani, cocugunuzun 6grenmesi icin harika bir
yoldur. Oyun, cocugunuzun dil kullanimi, dili anlama,
problem ¢6zme ve sosyal becerilerini gelistirmesine
yardimci olabilir. Ayrica yaraticihd@ini da artirabilir. Kosma,
dans etme veya ziplama gibi fiziksel oyunlar da saglikli
blyUmeyi desteklemenin énemli bir parcasidir.

Cocugunuzun diger cocuklarla birlikte bircok farkli
oyun turtne katilabilecedj, ilce genelinde duzenli olarak

gerceklesen cok sayida "stay and play" oyun etkinligi vardir.

Bu etkinliklerde diger ailelerle tanisabilir ve cocugunuzun
gelisimini desteklemek icin baska yontemler hakkinda
fikirlerini paylasabilecek uzmanlarla konusabilirsiniz.
Etkinliklerle ilgili tim ayrintilar Best Start in Life etkinlik
cizelgesinde bulabilirsiniz.

Chit Chat Pitter Pat

Chit Chat Pitter Pat, Waltham Forest'in bes yas alti cocuklar
icin evde sanal 6grenme projesidir. Evde eglenceli
odgrenme firsatlar yaratmaniz igin size bazi ipuglari

ve fikirler sunabilir ve bu 6grenmenin ¢cocugunuzun
gelisimini nasil destekleyecegini agiklar. "Birlikte

6grenme" aktivite kartlarini ve Chit Chat Pitter Pat
Facebook ve Instagram sayfalarina baglantilari
www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat
adresinde bulabilirsiniz.

cocuunuzun okula
[ I J

Dasiamaya yonelik

gelisim yol haritash

Tebrikler! Cocugunuz artik iki yasinda!

iki ila tic yasindaki cocuklar
Kisa cimlelerle konusabilirim.
Nesneleri renklerine ve sekillerine gore
ayirabilirim.
Pedallari kullanarak ¢ tekerlekli bisiklete
binebilirim.
Baskalarinin duygularini anlamaya
bashyorum.

Unutmayin, tum
cocuklar kendi
hizlarinda gelisir. Bazi
cocuklar bu becerileri
digerlerinden daha
erken gelistirecektir.
Cocugunuzu her
gun kesfetmeye ve
ogrenmeye tesvik
etmeye odaklanin.

Uc ila dort yasindaki cocuklar

Destek almadan kolayca merdiven inip
cikabilirim.

Dort veya daha fazla kelime iceren
climleler kurabilirim.

Diin olan olaylari hatirlayabilir ve bunlar
hakkinda konusabilirim.

Hayal giicim taklit oyunlarinda
kullanabilirim.

Dort ila bes yasindaki cocuklar

Gok fazla yardim almadan citcith
ve diigmeli kiyafetleri bile kendim
giyinebilirim.

« Tam adimi, cinsiyetimi ve adresimi

sOyleyebilirim.

Nesneleri en kiclikten en biyiige dogru
siralayabilirim.

Sirayla bir seyler yapabilir ve esyalari
baskalariyla paylasabilirim.

Cocugunuzun 6grenmesini ve gelisimini desteklemek

Okul amaclyla evde yapabileceginiz bircok aktivite icin
www.walthamforest.gov.uk/chitchatpitterpat
adresini ziyaret edin.
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iki ile bes yas arasinda, cocugunuzun
sOyleyebilecegdi ve anlayabilecegdi kelime sayisi
hizla artacaktir. iletisim kurmayi 6grenmek
zaman ve pratik gerektirir. Cocugunuzun dil
becerilerini gelistirmesine yardimci olmak icin
yapabileceginiz pek ¢ok sey vardir.

Cocugunuzla konusma

Neredeyse tim gunlik aktiviteler cocugunuzla konusmak,
bag kurmak ve eglenmek icin bir firsattir. Cocugunuzun
ilgi alanlarini anlamak ve ilgili sézcikleri kullanmak, onu
dinlemeye tesvik etmenin ve yeni kelimeler 6grenmesine
yardimci olmanin en iyi yoludur. Cocugunuz sézctkleri
birlestirmeye basladiginda, sdylediklerini tekrarlayarak ve
ekstra kelimeler ekleyerek cimleler kurmasina yardimci
olabilirsiniz. Ornegin, cocugunuz "Bak, bebek" derse "Evet,
bak. Bebek uyuyor." diyebilirsiniz.

Ailenizde iki dil konusuluyorsa evde konusulan dilleri
cocugunuzla kullanmak harika bir yoldur ¢inkt ¢ocuklar
dogal olarak birden fazla dil d6grenebilirler.

Edlenceli aktiviteler ve cocugunuzun iletisim ve dil becerilerini
gelistirmek amaciyla onunla birlikte yapabileceginiz diger
seyler icin www.bbc.co.uk/tiny-happy-people adresini
ziyaret edin.

Onemli ipucu

Gocugunuz bir sozcligu ilk seferinde dogru
sOylemiyorsa endiselenmeyin. Cocugunuzu
konusmaya devam etmeye tesvik etmek dnemlidir.
Hatasini diizeltmeden s6zcigi olumlu
bir sekilde tekrarlamak yardimci olabilir.
Ornegin, "kedi" yerine "tedi" derse
"Evet, bu bir kedi." diyerek yanit verin.

Biliyor muydunuz?

Cocugunuzun yasina ve ilgi alanlarina uygun
kitaplar bulmak icin Bookstart web sitesindeki
Bookfinder bolimiind kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi
icin: www.booktrust.org.uk/books-and-reading.

Birlikte kitap okuma

Cocugunuzla birlikte kitap okumak, hem eglenceli bir
aktivite hem de ona yeni kelimeleri tanitmanin bir yoludur.
Cocugunuzun uyku éncesi rutininin bir parcasi olarak veya
gun icinde belirli diger zamanlarda kitap okumak, her

gun kitap okumaktan keyif almasi icin olumlu aliskanliklar
edindirmenin bir yoludur. Cocugunuz hikayenin tamamini
dinlemek istemezse endiselenmeyin, resimler hakkinda
konusmak da faydali olacaktir.

Kdtdphaneler cocugunuzla birlikte gidebileceginiz

harika yerlerdir, birlikte bircok yeni kitap kesfedebilirsiniz.
Ayrica hafta boyunca diizenlenen Ucretsiz hikaye ve
tekerleme etkinliklerine de katilabilirsiniz. Bu etkinliklerin
ayrintilari Best Start in Life etkinlik cizelgesinde mevcuttur.
Bolgenizdeki yerel kitlphaneler hakkinda daha fazla bilgi
edinmek icin www.walthamforest.gov.uk/libraries
adresini ziyaret edin.

Nereden destek alabilirim?

Gocugunuzun iletisim ve dil becerileriyle ilgili herhangi bir
sorunuz veya endiseniz varsa saglik danismaninizla konusabilir
veya www.walthamforest.gov.uk/parentingconcerns
adresini ziyaret edebilirsiniz. Aile Merkezlerimizdeki
personelimiz de size yardimci olabilir, ipuglari ve fikirler verebilir.

Waltham Forest'taki konusma ve dil terapistleri, kiictk
cocuklarin iletisim ve dil gelisimi hakkinda erken dénem
destegi ve bilgi saglamaya hazirdir. Aile Merkezleri'nde
dizenli olarak randevusuz etkinlikler
dizenlenir. Bu etkinliklerde tim
endiseleriniz hakkinda sohbet edebilir ve
ne gibi yardim olanaklarinin bulundugunu
dgrenebilirsiniz. Bu randevusuz etkinliklerin
é ayrintilarl Best Start in Life etkinlik
cizelgesinde mevcuttur. Konusma ve Dil
Terapisi ekibine 0208 430 7970 numarali
telefonu arayarak veya wfspeechtherapy@

( nelft.nhs.uk adresine e-posta gondererek ulasabilirsiniz.

Saghik Damisma elibi:
= > s

Saglk Danisma ekibi, her tirlt endiseniz hakkinda
gbrusmek ve cocugunuzun blyldmesi, saghk durumu ve
gelisimi hakkinda dnemli bilgiler ve éneriler sunmak igin
her zaman hazirdir. Cocugunuz bes yasina gelene kadar
Saglk Danisma ekibiyle iletisime gegebilirsiniz.

Ayrica cocugunuzun kilosunu, blylmesini ve gelisimini
inceleyebileceginiz ve ekibimizin bir Uyesiyle kendiniz
ve cocugunuz hakkinda konusabilecediniz cocuk saghgi
kliniklerimizden birini de ziyaret edebilirsiniz. Ayrica
0300 033 6200 numarali telefondan nébetci hattimizi
Pazartesi-Cuma saat 09:00 - 17:00 arasinda (resmi tatiller
haric) arayarak da iletisime gecebilirsiniz.

( )
Biliyor muydunuz?

Her hafta dort Aile Merkezinde
duizenli olarak cocuk saghgi

klinigi hizmetleri verilmektedir.

Bu kliniklerin ayrintilari Best Start in
Life etkinlik cizelgesinde mevcuttur.

\ J

Saglk Danisma ekibi asagidaki durumlarda da size destek
saglayabilir:

- Zihinsel saghginiz hakkinda kaygilariniz veya
endiseleriniz varsa;

+ Mutsuz oldugunuz veya istismar edildiginiz bir iligki
icindeyseniz;

« Cocugunuzun bir engeli veya saglik sorunlari varsa ya da

- Aile saghginiz hakkinda endiseleriniz varsa.
Kirmizi defter

Cocugunuzun kirmizi defteri, onun kisisel cocuk saghgi
kaydidir ve boyunu, kilosunu, asilarini ve diger dnemli
bilgilerini kaydetmek icin kullanilir. Saglhk danismaninizi,
pratisyen hekiminizi veya diger saglik uzmaninizi her
ziyaret ettiginizde cocugunuzun kirmizi defterini yaninizda
gdtlrmeye devam etmenizi tavsiye ederiz.

Kirmizi defter artik cocugunuzun saglik bilgilerine hareket
halindeyken gtvenli erisim sadlayan bir mobil uygulama
(eRedbook) olarak da sunuluyor; bdylece dnemli bilgileri
unutma veya kaybetme endisesi yasamaniza gerek
kalmiyor. eRedbook, basili kirmizi defter ile birlikte
kullanilabilir. Mobil uygulamayi indirerek veya
www.eredbook.org.uk adresini ziyaret ederek
eRedbook'a kaydolabilir ve erisebilirsiniz.
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Artik cocugunuz daha bagimsiz olmak istiyor. Hangi
davranislarin kabul edilebilir oldugunu kesfetmek icin
sinirlari test etmeye baslamis olabilir. Kendini anlatmakta
hala zorlaniyor olabilir ve bazi taleplerine verilen cevabin
neden "hayir" oldugunu anlamadiginda bunu sinir bozucu
bulabilir. Bu da guclt duygular yasamalarina, Gzilmelerine
ya da bunalmalarina neden olabilir. Cocugunuz yorgun,
ag, asir heyecanl veya cani sikilmis oldugunda bu ihtimal
daha da artar.

Bu tUr davranislari yonetmek zor olabilir ancak bunun bu
yastaki cocuklar icin cok normal oldugunu unutmayin.
Yaramazlik yapmiyorlar, sadece hentiz duygularini kontrol
etme yetenegine sahip degiller.

Ebeveynlik destegi alabileceginizi
biliyor muydunuz?

Ebeveyn olmanin bircok gtizel yani olsa da ¢ok
zorlandiginiz ve ek destege ihtiya¢ duydugunuz zamanlar
olabilir. Endiselenmeyin, yalniz degilsiniz. Tum ebeveynler
ve bakimverenler zorluk ceker.

Cocugunuza daha etkili bir sekilde ebeveynlik yapmak,
6grenme ve gelisimini desteklemek ve zorlu davranislari
yonetmek icin ihtiya¢ duydugunuz tim araclar ve glveni
saglayabilecek cesitli atdlyeler ve kurslar sunuyoruz.

Tum ayrintilari 6grenmek ve yerinizi ayirtmak icin
bit.ly/ParentSupportWF adresini ziyaret edin veya

020 8496 2442 numarali telefonu arayin.

Ayrica ailelerin sorunlarini en kisa strede ¢dzmelerine
yardimci olmaya ve cocuklarini butlin potansiyellerine
ulasacak sekilde desteklemelerini saglamaya yonelik bir
Early Help hizmeti de mevcuttur. Daha fazla bilgi icin

Aile Merkezinizle iletisime ge¢in veya saglik danismaninizla
konusun.

hayata eniyi sekilde
>
sagiarsiniz?

Davranislari yonetmek
icin onemli ipuclari

- Sakinliginizi koruyun. Cocuklar yetiskin
davranislarindan égrenir, bu nedenle
duygularinizi kontrol altinda tutmak énemlidir.
Gerektiginde, glivenli oldugu strece,
cocugunuzdan bir dakikaligina uzaklasarak
sakinlesin.

- Cocugunuzla konusun. Cocuklarin belirli seyleri
yapmalarini neden istediginizi anlamalari ve
hangi davranislarin kabul edilebilir olmadigini
ve nedenini aciklamaniz 6nemlidir.

- Tutarli olun. Davranislara her seferinde ayni
sekilde yanit verdiginizde, cocugunuz neyin
kabul edilemez oldugunu ve belirli bir sekilde
davrandiginda ne bekleyecegini dgrenebilir.

- lyi davranislar évin. Cocugunuza dikkatinizi
verin, ona sarilarak veya gulimseyerek yaptigi
seyden memnun oldugunuzu belirtin.

Daha fazla ipucu icin bit.ly/BabyDevelopmentWF
adresini ziyaret edin.

Evde giivenlik

Cocuklar yeni becerileri cok hizli 6grendikleriigin sik sik
kazalar yasarlar. Kazalarin cogu ciddi olmasa da kazalarin
meydana gelmesini engellemek icin dnlem almak
onemlidir. KicUk cocuklarin karsilastigr kazalarin en
yaygin nedenleri arasinda disme, yanma veya haslanma,
zehirlenme, bogulma ve suda bogulma yer alir. Sunlari
yaparak bu kazalari 6nleyebilirsiniz:

- Cocugunuzun tirmanabilecedi mobilyalari
pencerelerden uzak tutun;

« Evtemizlik Grtnlerini ve ilaclar cocugunuzun
erisemeyecedi bir yerde emniyetli bir sekilde saklayin;

- Kucglk nesneleri ve plastik posetleri cocugunuzun
ulasamayacag yerlerde saklayin ve daha buyuak
cocuklarin klicUk parcalari olan oyuncaklari varsa dikkatli
olun;

« Sicak icecekleri cocugunuzun ulasamayacag! bir yere
koyun (Sicak bir icecek, yapildiktan 15 dakika sonra bile
yaniklara neden olabilir);

« Susiticist kablolarini ocugunuzun erisemeyecedgi bir
yerde tutun ve ocagin Uzerindeki tavalarin saplarinin
her zaman ocagin i¢ tarafina dogru cevrili oldugundan
emin olun;

- Utlleri veya sac diizlestiricileri asla prize takill
birakmayin ve

« KlgUk cocugunuzu banyoda bir an bile yalniz
birakmayin.

Cocugunuzu sik rastlanan kazalara karsi nasil
koruyabileceginiz hakkinda daha fazla bilgi, arabada
gUvenlik ve cocuklarin glinesten glvenle korunmas
hakkinda ipuclar icin litfen bit.ly/BabySafetyWF
adresini ziyaret edin.

Asilar

Asllar, cocugunuzu ciddi olabilecek enfeksiyonlardan
koruyarak saglikli olmasini saglamanin énemli bir yoludur.
Ikinci dogum glintinden sonraki sonbaharda veya kisin,
¢ocugunuz burun spreyi seklinde grip asisi olmaya ¢agrilir.
Ardindan, okulu bitirene kadar her yil bir grip asisina ¢agrilr.

Yaklasik Gg yil dort ay civarinda, ¢ocugunuz siradaki rutin
asilarricin cagrilir. Bunlar difteri, tetanos, bogmaca ve
cocuk felci asilarinin takviye dozlarini ve bir MMR (kizamik,
kabakulak ve kizamikgik) asisi takviyesini icerir.

Cocugunuz herhangi bir rutin asilamayi kagirdiysa veya
asilarinin gincel oldugundan emin degilseniz kirmizi
defterini kontrol edin veya pratisyen hekiminizle konusun.
Daha fazla bilgi icin lutfen bit.ly/NHSVaccinationsWF
adresini ziyaret edin.

Zihinsel saghginiz hakkinda
endiseleriniz mi var?

Klgik gocuklara bakmak zor, stresli ve yorucu olabilir ve
zaman zaman bunalmis, stresli veya endiseli hissetmenize
neden olabilir. Cok fazla stres zihinsel saghginiz icin

kotd olabilir, bu nedenle nasil hissettiginizi fark etmek

ve ihtiya¢ duydugunuzda destek istemek dnemlidir.

Size gizlilik icinde ve yargilamadan destek sunabilecek
cok sayida hizmet vardir. Daha fazla bilgi igin
www.walthamforest.gov.uk/mentalhealth adresini
ziyaret edin. Ayrica zihinsel saghginizi ve esenliginizi
yonetme konusunda ipuglari ve tavsiyeler icin
bit.ly/WFParentWellbeing adresini ziyaret edebilirsiniz.

Yonetmekte zorlandiginiz veya cocugunuza bakmanizi
zorlastiran kaygi veya moral bozuklugu yasiyorsaniz litfen
saglk danismaninizla veya pratisyen hekiminizle konusun.



Gunde Ug¢ 6gun dengeli yemek ve iki adede kadar saglikli
atistirmalik sunmak, cocugunuzun blylme ve gelisimini
desteklemek icin dogru miktarda enerjiyi ve yeterli besin
dgelerini almasini saglayabilir.

Dengeli bir beslenmeyi desteklemenin en iyi yolu, tim

Nisastali
gidalar
Patates
Makarna
Piring
Ekmek
Kuskus
Kahvalti gevregi

St Griunleri
veya |
alternatifleri

Sut
Peynir
Yogurt

Fromage frais
Soya iceceqi

temel besin gruplarindan yiyecekler sunmaktir. Asagida
her bir besin grubundan bazi yiyecek 6rnekleri verilmistir.

Meyve ve
sebzeler
Taze brokoli
Donmus bezelye
Konserve misir
Cilek
Elma

Meyve suyunda
konserve seftali

Protein
Et
Balik
Fasulye
Mercimek
Tofu
Yumurta

Onemliipucu

Her 6glinde her besin
grubundan bir seyler eklemek
harika bir fikirdir ancak bunu
her zaman yapamamaniz
sorun degildir.

Saghkh besienme

Porsiyon boyutu

Cocugunuzun ne kadar yiyecedi yasina, boyuna ve

kilosuna, ne kadar enerjiye ihtiyaci olduguna ve o giin ne
kadar yemis olduguna baghdir. Kictk cocuklar ne zaman
daha fazla yemeleri gerektigini ve ne zaman doyduklarini

anlamada iyidir, bu ydzden onlarin temposuna gore hareket

edin ve sizi yonlendirmelerine izin verin. Baslangicta biraz
daha kuclk bir porsiyon sunmak daha iyidir, bdylece
cocugunuz istedigi takdirde daha fazlasini isteyebilir.

Atistirmahiklar

Iki yasindaki cocuklara 6gunler arasinda iki saglikli
atistirmalik verilebilir. Saglikli atistirmaliklar olarak sunlari
ornek verebiliriz:

- havug, biber veya salatalik gibi sebze cubuklari;
- armut, mango veya mandalina gibi meyve dilimleri;

« humuslu kizarmis ekmek, pita, piring kekleri veya ¢capati
dilimleri;

- peynir cubuklari ve dilimlenmis elma ve
- dogranmis meyve ve sekersiz yogurt.

Cok tuzlu veya tath atistirmaliklar vermekten kaginin.
Cok fazla tuz cocugunuzun bobrekleri icin kotd olabilir
ve seker dis clrimesine neden olabilir. Paketlenmis
cocuk atistirmaliklari sunuyorsaniz paketteki etiketleri
kontrol ederek seker iceriginin dlstk oldugundan emin
olmaniz 6nemlidir. Bazi atistirmalik paketleri veya kutulari
bir porsiyondan fazla atistirmalik icerir, bu nedenle
cocugunuza vermeden 6nce her paketin kag porsiyon
icerdigini kontrol edin. Cocugunuzun beslenmesi
hakkinda daha fazla bilgi icin bit.ly/FeedChildrenWF
adresini ziyaret edin.

~ B
Biliyor muydunuz?
Emzirmeyi sonlandirma da dahil olmak
Uzere emzirmenin herhangi bir yonu
hakkinda tavsiye almak isterseniz

HENRY Bebek Beslenmesi ekibiyle
konusabilirsiniz. 0207 961 9073 numaral
telefondan bebek beslenmesi hattini
arayin veya randevusuz gidebileceginiz
etkinliklerinden birine katilin.

Biliyor muydunuz?

Cocugunuz dengeli beslense de en az bes
yasina gelene kadar cocugunuza her giin A, C ve
D vitaminleri iceren bir takviye vermek 6nemlidir.
Healthy start karti sahipleri, Aile Merkezleri'nden

Ucretsiz vitaminlerini alabilirler.

Yemek se¢cme

Cocugunuz bazi yiyecekleri yemeyi reddedebilir veya daha
once sevdikleri yiyecekleri yememeye baslayabilir. Hatta
bazen bir 6gtinde hicbir sey yemek istemeyebilir. Bu ¢cok
normaldir ve cogu cocuk zamanla daha genis bir yiyecek
yelpazesini kabul etmeye baslar. Cocugunuzun istahi da
azalabilir veya bazen daha istahli, bazen daha istahsiz
olabilir. Bu cok normal bir durum olabilir ancak herhangi
bir endiseniz varsa destek alabilirsiniz.

Nereden destek alabilirim?

Ailece iyi beslenmek, yemek saatleri veya yemek segme
konusunda destek almak istiyorsaniz HENRY Saglikli Aileler
ekibimiz size yardimc olacak etkinlikler ve atolyeler sunar.
Bunlar arasinda saglikl beslenme ve agiz saghg ile ilgili
randevusuz etkinlikler ve daha az para harcayarak iyi
beslenme ile ilgili atélyeler yer alir. Daha fazla bilgi icin
020 8496 5223 numarali telefondan HENRY ekibiyle
iletisime gecin veya www.henry.org.uk/walthamforest
adresini ziyaret edin.

(Sagllkll beslenme icin 6nemli
ipuclan

« Cocugunuzu tabagindaki her seyi bitirmeye
zorlamayin: Ne kadar yemek yiyecegine
kendisinin karar vermesine izin verin.

- Cocugunuza yeni yiyecekler veya ge¢miste
reddettigi yiyecekleri vermeye devam edin.
Cocugunuzun yeni bir yiyecegi kabul etmesi icin
10 kez denemesi gerekebilir.

- Cocugunuz yemek istemezse alternatif veya
atistirmalik vermekten kacinin.

« MUmkin oldugunca cocugunuzla birlikte
yemek yemeye calisin ve yemek saatlerinde
televizyonun veya diger ekranlarin agik
olmasindan kaginin.

Yiyecek ve siit almak icin
yardima mi ihtiyaciniz var?

Healthy Start karti icin uygun olabilirsiniz.
Healthy Start programina uygun bulunursaniz saglikli

gidalar almak igin kullanabileceginiz para ydklen

bir Healthy Start karti alabilirsiniz. Yuklenecek tutar bir
yasin altindaki bebekler icin haftada 8,50 £, bir ile U¢ yas
arasindaki cocuklar ve hamilelik dénemi icin haftada
4,25 £'dur. Karti meyve ve sebze gibi saglikli Grdnleri satin
almaniza yardimci olmasi icin kullanabilirsiniz. Daha fazla
bilgiicin bit.ly/WFHealthyStart adresini ziyaret edin.

Kartinizi gida satilan cogu diikkaninda kullanabilir ve
Healthy Start vitaminlerinizi de alabilirsiniz. Bugine
kadar binlerce aile bu programdan faydalandi. Dort

yasindan kiiclk en az bir cocugunuz varsa (veya

anda hamileyseniz) ve asagidakilerden herhangi
aliyorsaniz Healthy Start karti almaya uygun olabilirsiniz.

- Cocuk Vergi Kredisi (ailenizin yillik
geliri 16.190 £ veya altinda ise)

« Gelir Destegi
- Gelire Bagli s Arama Odenegi
« Emeklilik Kredisi (cocuk ilavesi dahildir)

- Evrensel Kredi (ailenizin eline gegen
Ucret aylik 408 £ veya daha azsa)

18 yasindan kuglkseniz ve dort yasindan kiigu
en az bir cocugunuz varsa herhangi bir destek
almiyor olsaniz bile Healthy Start karti almaya
hak kazanabilirsiniz. Healthy Start programina

www.healthystart.nhs.uk adresinden cevrimici

olarak basvurabilirsiniz. Kaydolma konusunda
yardima ihtiyaciniz olursa veya program
hakkinda biriyle konusmak isterseniz Saglhk

Danisma hizmeti ile iletisime gegebilir veya Aile
Merkezlerimizden herhangi birine ugrayabilirsiniz.
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Her guin fiziksel olarak aktif olmak ¢cocuklar

icin cok eglenceli olmasinin yani sira saglkli
blyumeleri ve gelisimleri icin dnemlidir.
Cocugunuz icin fiziksel aktivitenin faydalari
sunlardir:

- Kemiklerini, kaslarini, kalp ve akcigerlerini giclendirir;
- Koordinasyon, denge ve esnekligini gelistirir;

- Uykusunu iyilestirir;

- Kendine glvenini artirir ve

- Baskalariyla oynama ve arkadas edinme firsatlari ile
sosyal becerilerini gelistirir.

Bes yasindan kuclk cocuklar her glin en az (¢ saat
boyunca fiziksel olarak aktif olmalidir. Bu; ayakta durmayi,
etrafta gezinmeyi, yuvarlanmayi ve oyun oynamayi
icerebilecedi gibi atlama, sekme, kosma ve ziplama gibi
daha enerjik aktiviteleri icerebilir. Cocuklar U¢ yasina
girdiginde bu, en az bir saat kosma, tirmanma, hizli kosma
veya yUzme gibi orta ila ylksek zorlayicilikta fiziksel aktivite
icermelidir. Bu, gin geneline yayilmali ve agik havada oyun
oynamay! icermelidir.

Engelli cocuklarin haftada en az iki ila (¢ saat aktif
olmasi tesvik edilmelidir. Bu aktivite, hafta geneline farkli
sekillerde yayilabilir ve her cocugun bireysel ihtiyaclarini
karsilayacak sekilde uyarlanabilir. Bu, ayni zamanda
haftada yaklasik U¢ kez glic ve denge gelistirebilecekleri
aktiviteleri de icermelidir. Aktivite fikirleri icin
bit.ly/AccessibleActivitiesWF adresini ziyaret edin.

Cocugunuzun ihtiyac
duydugu egzersizi
yapmasina yardimci
olmanin bir¢cok yolu vardir

- YUryUse cikin. Ister kres yolculugu, alisverise
girme, ister ormanda gezinme olsun, gtinltk
rutininize ydrimeyi dahil edebileceginiz birgok yol
vardir. Hatta Waltham Forest yUrUyds rotalarindan
birinin bir bolimadnU takip ederek ilce genelindeki
ilgi cekici bolgeleri kesfedebilirsiniz. Daha fazla bilgi
icin bit.ly/WalkingInWF adresini ziyaret edin.

- Mahallenizdeki parka gidin. lice genelinde cok
saylda park mevcuttur ve cogunda cocugunuzun
kesfedip eglenebilecedi oyun alanlari bulunur.
Ziyaretinizde hangi hayvanlari, kuslari veya
bitkileri gdreceginizi 6grenmeye ne dersiniz?
Mahallenizdeki bir parki veya oyun alanini bulmak
icin bit.ly/ParksInWF adresini ziyaret edin.

- YUzmeye gidin. Yizmek harika bir egzersizdir
ve cocugunuzun suda ve suyun gevresinde
guvende olmayi 6grenmesine yardimcl olarak
ona 6nemli bir yasam becerisi 6gretmis olursunuz.
Local Better eglence merkezlerinde ylizme
etkinlikleri ve derslerinin yani sira cocuklarin aktif
kalmalarina yardimci olan soft play gibi diger
eglenceli aktiviteler sunulur. Daha fazla bilgi almak
ve bulundugunuz yerde ylizme havuzu bulmak igin
www.better.org.uk/waltham-forest adresini
ziyaret edin.

Biliyor muydunuz?

Uc yasindan kiiciik cocuklar,
ilcedeki tiim Better havuzlarinda
Ucretsiz olarak yuzebilirler.

18 yas alti cocuklar okul
tatillerinde Ucretsiz olarak
yuzebilirler. Yerel eglence

merkezinizden tek seferlik bir

Ucretle kaydolabilirsiniz.

Sagihikis
disier

Her ebeveyn, cocuklarinin saglikli dislere sahip olmasini
ister ancak ozellikle ilk yillarda, bunu saglamak icin ne
yapilmasi gerektigini bilmek zor olabilir.

Cocuklarin disleri, yetiskinlerin dislerine gore ¢lriimeye
daha yatkindir; bu nedenle dis ¢tirimesinden kaginmak
icin erkenden iyi aliskanliklar edinilmesi dnemlidir. Neyse
ki birkag basit adimla dis ¢cirimesi neredeyse her zaman
onlenebilir.

g Saghkh disler icin onemli ipuclari

- Az miktarda flortrlt dis macunu sirdlmus yumusak
kil bir dis fircasi kullanin. Cocugunuzun dislerini
yatmadan hemen dnce, yiyecek ve icecek tlketimi
bittikten sonra bir kere olmak lzere glinde iki kere
fircalayin.

- lyi bir 6rnek olup dislerinizi fircalarken sizi
izlemesine izin vererek cocugunuzu tesvik edin.

- Cocugunuzu dislerini fircaladiktan sonra dis
macununu tktrmeye tesvik edin. Dislerini
fircaladiktan sonra su ile agzini calkalamamasina
dikkat edin; su ile calkalamak ¢cocugunuzun dislerini
koruyan flortirin su ile akip gitmesine neden olur.

- Cocugunuzun dislerini fircalamayi edlenceli hale
getirmek icin sarkilardan ve oyunlardan yararlanin
ve cocugunuzu bol bol évin.

- Ozellikle 6gtinler arasinda sekerli icecekler ve
atistirmalik vermekten kagimnin.

« SUt ve su, kicuk cocuklar icin en iyi iceceklerdir.
Gazliicecekler, meyveli icecekler ve meyve
suyundan kaginin. Tim icecekler kapaksiz
veya aglk bardaklarda sunulmalidir.

oge ‘ '
Biliyor muydunuz? ‘, 1

18 yas alti cocuklar ve gencler licretsiz NHS dis
tedavisi alma hakkina sahiptir. Cocugunuzu heniiz
kaydettirmediyseniz bit.ly/DentistsWF adresini ziyaret
edin veya bulundugunuz boélgede yeni hasta kabul eden
NHS dis hekimlerini bulmak icin bu QR kodunu akilli
telefonunuzla ya da tabletinizle taratin.

E2AE)
35

Nereden destek alabilirim?

Aile Merkezlerimiz, ailelerin cocuklarinin dis saghidi icin
harika bir baslangic yapmalarina yardimci olan cesitli
oyun etkinlikleri ve ebeveyn atolyeleri sunar. HENRY
Saglikli Aileler ve Dis Saghgi ekibi, kidemli bir dis saglig
hemsiresi tarafindan verilen yiz ylize ve ¢cevrimici dis
saglig atolyeleri dizenler. Bu hemsire dis saghgiyla ilgili
tim sorulariniza yanit verecektir. licede bir NHS dis hekimi
bulmak icin yardim almak istediginizde de HENRY Dis
Saghg ekibiyle konusabilirsiniz.

HENRY Dis Sagligi ekibi ile iletisime gecmek icin
0208 496 5223 numarali telefonu arayin veya
www.henry.org.uk/walthamforest adresini
ziyaret edin.
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Bir cocugun bebek bezinden lazimlik veya tuvalet
kullanmaya ge¢mesi anlamina gelen tuvalet egitimi,
cocugunuzun gelisiminde dnemli bir ddntim noktasidir.
Tuvalet egitimi almak cocugunuzun bagimsizligini tesvik
etmeye yardimci olur.

Cogu cocuk muhtemelen 18 ay ile Ug yas arasinda tuvalet
egitimi almaya hazir olacaktir ancak bazi cocuklarin tuvalet
kontrolU gelistirmesi daha uzun strer. Bazi cocuklar bes
yasina kadar ve hatta daha sonra bile "kaza" yasamaya
devam eder.

Tuvalet egitimini cok sonraya ertelememek daha iyidir.
Cocugunuz buyddukce bebek bezini birakmay! kabul
etmek daha zor olabilir. Uygun yasta tuvalet egitimi,
cocugunuzun mesane ve bagirsak saghdi icin de daha iyidir.

Gocugunuzun mesane kontrolu gelistirmeye basladigini
ve kisa sUre icinde tuvalet egitimi almaya hazir
olabilecegini gosteren bazi dnemliisaretler vardir.
Cocugunuzda sunlari fark edebilirsiniz:

- Ne zaman ¢isi veya kakasi oldugunu bilir ve yapmadan
dnce veya yaparken size sdyler;

- Bezinin ne zaman islak veya kirli oldugunu bilir;
- Cis yapmadan en az bir saat durabilir ve

- Huzursuzlanma veya gizli bir yere gitme gibi baska cis
yapma ihtiyaci isaretleri sergiler.

Onemliipucu

Kimlerine gore cocugun daha
az kiyafet giydigi ve kaza olmasi
halinde ¢cocugu yikayabileceginiz
yaz aylarinda tuvalet egitimine
baslamak daha kolaydir.

Tuvalet egitimine baslamak
icin neye ihtiyacim var?

- Bir lazimlik. Birden fazla olmasi faydali olabilir, bu
sayede cocugunuzun kullanmasi gerektiginde
yakininizda her zaman bir tane bulundurabilirsiniz.

- Cocugunuz dogrudan tuvaleti kullanmayi tercih
ederse bir klozet adaptori ve ayaklarini rahatca
yerlestirebilecekleri basamakli bir tabure olmasi
faydali olabilir.

- Yedek giysiler. Esofman alti, sort veya tayt gibi
giyip ¢ikarmasi kolay kiyafetler secin. Cok fazla
digmesi veya citciti olan giysilerden kaginin.
Disari cikarken bir kaza olmasi ihtimaline karsi
Ust ve alt dahil olmak Uzere yedek giysiler almay:
unutmayin.

- Yeniden kullanilabilir kumas tuvalet egitimi
pantolonu, cocugunuz ev disindayken yardimci
olabilir. Bu pantolonlar kaza olmasi halinde
sivlyl emebilecek bir emici katmana sahiptir
ancak cocugunuz altinr islattiginda bunu
hissetmesini saglar.

Tuvalet egitimi hakkinda daha fazla bilgi icin
bit.ly/PottyTrainingWF adresini ziyaret edin.

El yikama

El yikama, cocuklarin 6ksirik, soguk alginhdi ve
mide virUsleri gibi hastaliklara yakalanma veya
bunlari yayma riskini azaltmaya yardimci olabilir.
Cocugunuza ellerini sabun ve ilik su kullanarak nasil
yikayacagini gosterin ve iyice kurulamasini saglayin.
Su durumlarda ellerini yikamalarina yardimci olun:

- Lazimhgi veya tuvaleti kullandiktan sonra ya da
bebek bezi degistirildikten sonra;

- Yemeklerden once;

- Hayvanlara, evcil hayvanlara veya evcil hayvan
mamalarina dokunduktan sonra ve

- Disaridan eve dondiginde.

cocugunuzZun UYyHUsH

Cocugunuz gece uyanmalarina devam ediyorsa, sabah
erken uyaniyorsa veya aksam geg uyuyorsa ya da baska

uyku sorunlari yastyorsaniz yalniz olmadiginizi unutmayin.

Iki yasindaki cocuklarin uyku bozukluklar yasamasi cok
yaygindir ve cocugunuzun uykunun uzunlugu ve kalitesi
glnden gine farklilik gosterebilir.

Cocugumun uykusunu neler etkileyebilir?

Tipki yetiskinler gibi, cocuklarin uykusu da farkli faktorler
nedeniyle bozulabilir; 6rnegin:

- Yeni becerileri deneme heyecani;
- Hastalik veya dis ¢ikarma;

- Ebeveynlerinden veya bakimverenlerinden ayri olmaya
karsi hassasiyet (genellikle ayrilma kaygisi olarak
adlandirihir);

- Kres, tuvalet egitimi veya tatile cikmak gibi alisilmis
rutinlerinde yapilan degisiklikler ve

- Uyku ihtiyaclarinin degismesi.

r Uyku icin 6nemli ipuclari

- Uyku zamaninda yorgun hissetmesine yardimci
olmak icin cocugunuzu guin iginde fiziksel olarak
aktif olmaya tesvik edin.

- Her gece tahmin edilebilir bir uyku dncesi
rutinine bagli kalmaya calisin.

- Ekranlardan gelen isik uykuyu bozabilecegi
icin cocugunuzun uyumadan yarim saat ila bir
saat once dizUstU bilgisayarlara, tabletlere veya
telefonlara bakmasina izin vermeyin.

« MUmkinse 6gleden sonra uzun uyku
uyutmamaya calisin.

=7

Biliyor muydunuz?

iki yasindaki cogu cocuk gece 11 ila 12 saat
uyur ve glindiizleri bir veya iki kisa uyku uyur.
Ancak her cocuk farklidir, dolayisiyla ihtiyac
duydugu uyku da degisiklik gosterir.

Lloyd Park Children's Charity aile destek ekibi bire

bir uyku destegi hizmeti sunar. Daha fazla bilgi almak
ve ilk uyku danismanhdi randevunuzu olusturmak igin
bit.ly/LloydSleepWF adresini ziyaret edin veya
0208 527 1727 numarali telefonu arayin.

Uyku ortami

Cogu cocuk, yaklasik 18 ay ile U¢ yil arasinda besikten
yatada gecis yapar. Ancak bu her aile icin farkl olacaktir.

Pek cok ebeveyn veya bakimveren, cocuk besikten
tirmanarak ¢ikabildiginde veya besikte rahata uyuyamayacak
kadar blyldduginde cocugunu yataga gegirir.

Yataga gecis yapacaksaniz veya cocugunuz besiginden
tirmanarak inebiliyorsa kaza riskini azaltmak icin uyudugu
odanin uygun sekilde emniyetli hale getirildiginden emin
olmak énemlidir. Yapmaniz gerekenler:

« Bagimsiz mobilyalarin duvara sabitlendiginden emin olun;

. Cekmeceleri ve dolap kapilarini kapali tutun ve cocuk
kilitleriyle emniyetli hale getirin;

- Cocugunuzun gekerek Uzerine dUsUrebilecedi hicbir seyi
ortada birakmayin (6rnegin yukseltilmis ylzeylerde veya
pencere kenarlarinda);

- Stor perde iplerinin cocugunuzun ulasamayacagi bir
yerde oldugundan emin olun ve

- Gerekirse takilabilir merdiven kapilarini kullanmaya
devam edin.



Cocugunuzun egitimini ve gelisimini desteklemek icin
cocuk bakim hizmeti secimi buytk bir adimdir. Her cocuk
ve aile birbirinden farklidir ve sececeginiz cocuk bakimi
tlrd, kendi aile kosullariniza ve cocugunuzun ihtiyaclarina
bagli olacaktir. Cocuk bakimini ihtiyag duymadan énce
distinmeye ve planlamaya baslamak dnemlidir.

Asagidakiler dahil bircok cocuk bakimi secenedi
mevcuttur:

- gunduz bakimevleri;

- okul &ncesi bakim merkezleri;
- ¢ocuk yuvalari;

- cocuk bakicilar;

- kresler ve

- kahvalti kultpleri, okul sonrasi kulUpleri ve tatil
programlari.

llcedeki farkli cocuk bakimi hizmeti saglayicilari
hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve yerel cocuk bakimi
saglayicilarini aramak igin Best Start in Life web sayfasini
ziyaret edin.

Yerel cocuk bakimi hizmeti saglayicilari cocugumun
ogrenimini ve gelisimini nasil destekleyebilir?

« Ozgiiven ve bagimsizlik gelistirme: Temel
bakimverenlerden uzak olmak ve farkli cocuklar ve
yetiskinlerle vakit gecirmek cocugunuzun ufkunu
genisletir ve kendine guvenini gelistirir.

« Yeni beceriler 6grenme: Farkli isaretleme araglarini
tutmay! 6grenmekten montunu giymeye ve
matematiksel dUsinme becerilerini gelistirmeye kadar,
cocugunuz kisa bir sdre icinde yeni beceriler dgrenir.

Biliyor muydunuz?

Gocugunuzun ikinci veya liciinci dogum
gunini takip eden dénemden itibaren
gidebilecegi licretsiz cocuk bakim birimlerinin
herhangi birinden yararlanabilirsiniz.

b 4
GOCUSUNUZ iGiln yerel
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Biliyor muydunuz?

Aile kosullariniza bagh olarak cocuk bakim birimi
maliyetine yardimcl olacak ¢esitli mali destekler
mevcuttur. Bu destekler asagidakileri icerir.

- Bazi iki yas cocuklarricin haftada 15 saat Ucretsiz
erken egitim ve cocuk bakim hizmeti.

- Uc ila dort yasindaki cocuklar icin haftada en az
15 saat (ve 30 saate kadar) Ucretsiz cocuk bakimi
ve erken egitim.

- Vergisiz cocuk bakimi (cocuk bakimi maliyetinde
kullanilmak Gzere yilda 2000 £'a kadar).

Daha fazla bilgi edinmek ve cocugunuz icin hangi
mali desteklerin mevcut oldugunu 6grenmek icin
www.walthamforest.gov.uk/childcare adresini
ziyaret edin.

Ayrica, hangi mali desteklerden yararlanabileceginizi
belirlemek icin huktmetin cocuk bakimi hesap
makinesini de kullanabilirsiniz. Su adresi ziyaret
edin: gov.uk/childcare-calculator.

. J

» Arkadas edinme ve sosyal beceriler gelistirme:
Sirayla hareket etme, baskalarini dinleme ve duygularini
ve fikirlerini iletme gibi dnemli sosyal beceriler
gocugunuzun kreste ya da yuvada veya bir cocuk
bakicisi ile 6grenebilecedi becerilerdir.

» Cocugunuzu daha cesitli yiyecekler yemeye
tesvik etme: Cocuk bakim birimlerine giden cocuklar
genellikle cogu 6gununa diger cocuklarla birlikte yer.
Diger cocuklarin cok ¢esitli yiyecekler yedigini gormek
¢ocugunuzu da bunlari denemeye tesvik edebilir.

« Bagisikhg gliclendirme: Cocugunuz cocuk
bakim birimine ilk basladiginda normalden daha sik
hastalandigini fark edebilirsiniz. Bu, bagisiklik sistemleri
gelistigi icin uzun vadede iyi olabilir.

» Okula hazirlanma: Bir krese veya yuvaya gitme
ve 6grenme ortaminda zaman gecgirmeye alismak,
cocugunuzun okula gecis sUrecini kolaylastirmak icin
harika bir yoldur.
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"Aile Merkezi'ndeki oyun
etkinlikleri harika. Oglum diger
cocuklarla tanismayi seviyor ve

diger ebeveynleri de tanimak
icin guizel bir firsat

"Yaz aylarinda ¢ocuklarim
Ridgeway Park'taki
minyatur demiryoluna
gitmeyi cok seviyor"

"Lloyd Park'taki Grow
Wild Babalar kultibiine ilk
kez gittik. Kizim orayi ¢cok

sevdi, yeni seyler denedigini
gormek harikayd.."

"Her hafta yerel kiitiphanemizi
ziyaret ediyoruz. Tekerleme
zamanina katiliyoruz ve eve

goturip birlikte okuyabilecegimiz
yeni kitaplar buluyoruz.

"Ormana veya bir parka
gitmek hem ¢ocugunuza hem
de size ¢ok iyi geliyor. Disarida

vakit gecirmek cok 6nemli.”

"Hem ylizme hem de soft play
icin Feel Good merkezine ¢cok
gidiyoruz. Ailece gitmeyi en
sevdigimiz yerlerden biri."

"Hava sicak oldugunda
Fellowship Meydani'ndaki
yeni fiskiyelerde suyla
oynamayi seviyoruz."

"Bazen Stratford'daki
Olympic Park'a otobiisle

gidiyoruz. Kizim otobds yolculugunu

seviyor ve orada ¢ocuklarin
yapabilecegi pek ¢ok sey var."
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"Oglum Bisterne Avenue
Park'taki korsan gemisini ¢cok
seviyor. Cok renkli basketbol

sahasinda kosmaya da bayilyor!"

"Kizim kreste ¢ok egleniyor.
Yaptigr tim etkinlikler hakkinda
fotograflar ve mesajlar aliyoruz ve bu
bize evde yapabilecegimiz seyler
hakkinda bircok fikir veriyor. Gegen hafta,
kresin paylastigi bir tarifle ev yapimi oyun
hamuru hazirladik."




Alkol ve uyusturucu
kullanimi

Alkol veya uyusturucu sorunu ile miicadele ediyorsaniz bu stireci tek basiniza yasamayin. Ihtiyaciniz olan
destegi almaniz sizin ve aileniz icin nemlidir. Change Grow Live, glvenli ve mahremiyete saygili bir
alanda cesitli hizmetlerle sizi destekleyebilir.

Drink Coach hizli ve gizli bir test yaparak kendi alkol tiketiminizi ve risklerini degerlendirmenize olanak
saglar. Ardindan ¢evrimici olarak kisisellestirilmis tavsiyelerin yani sira bire bir goriismeler dahil daha fazla
destek ve Oneriye erisebilirsiniz.

Change Grow Live

Web sitesi: www.changegrowlive.org/walthamforest
E-posta: CGL.WalthamForest@cgl.org.uk

Telefon: 0203 826 9600

DrinkCoach uygulamasini su adresten indirin: bit.ly/Drinkcoach1

.

Aile ici siddet ve toplum
guvenligi

Bir aile bireyi, partner veya bakici caninizi acrtrr, sizi tehdit eder veya kontrol etmeye calisirsa ya da
toplulugunuz icinde glivende hissetmezseniz gizlilik cergevesinde destek ve danismanlik hizmeti
alabilirsiniz.

Aile Merkezlerimiz; saglik, glvenlik ve pratik ihtiyaclariniz hakkinda tavsiye alabileceginiz ve uzman calisanlarla bulusabileceginiz glvenli, gizli ve asla

yargilanmayacaginiz yerlerdir.

Web sitesi: bit.ly/DomesticAbuseWF

Ulusal Aile ici Siddet Yardim Hatti: 0808 802 5565

Waltham Forest Solace Women's Aid

Telefon: 07340 683382

E-posta: walthamforestIDSVAservice@solacewomensaid.org

Randevusuz
katilabileceginiz
Early Help etkinlikleri

Ucretsiz, samimi tavsiyeler, destek ve bilgi alabileceginiz bir yer. Gelin ve rahat bir ortamda géndilliilerle,
topluluk drgdtleriyle ve Early Help ekipleriyle tanisin. Bu etkinliklerde yerel hizmetler, ebeveynler icin destek
ve topluluk etkinlikleri hakkinda bilgiler verilir. Cevrimici hizmetlerimizi kullanma konusunda da yardim
alabilirsiniz. Rezervasyon yaptirmaniza gerek yoktur.

Randevusuz etkinlik seanslari 09:45 - 11:15 arasidir.

Her Sali Leyton Aile Merkezi'nde. 215 Queens Road, E17 8PJ

Her Carsamba Chingford Aile Merkezi'nde. 5 Oaks Grove, E4 6EY

Her Persembe Walthamstow Aile Merkezi'nde. 313 Billet Road, E17 5PX
Her Cuma Leytonstone Aile Merkezi'nde. 2-8 Cathall Road, E11 4LF

Farkli bir dilde konusanlar
icin ESOL destegi

Waltham Forest English for Speakers of Other Languages (ESOL) Single Point of Contact (Baska
Dilleri Konusanlar icin ingilizce) Tek lletisim Noktasi hizmeti, ilcede ikamet edenlere (icretsiz, nitelikli Ingilizce
dil egitimi ve toplumla entegrasyon konusunda destek olur. Bu hizmet, gelir veya go¢cmenlik durumu ne
olursa olsun herkese agiktir.

020 8496 2974 numarali telefonu arayin veya
adiniz ve "ESOL" yazarak 07770 0541670 numarali telefona kisa mesaj veya WhatsApp mesaji génderin.

Finansal destek

Finansal durumunuz konusunda endiseliyseniz ve ekstra destege ihtiyaciniz varsa para, yiyecek ve enerji
faturalari, calisma ve daha bircok konuda size yardimci olabilecek bir dizi bilgi ve destek web sitemizde
mevcuttur. Walthamstow Citizens Advice Bureau'daki is ortaklarimiz da borg sorunlariyla ilgili yardim
saglayabilir ve borca girmek Gzere oldugu konusunda endiseleri olan ve bunu énlemek icin yardima ihtiyag
duyan kisilere destek sunabilir.

Web sitesi: www.walthamforest.gov.uk/yourcrisisouraction

Web sitesi: www.citizensadvice.org.uk/local/waltham-forest
Telefon: 0808 278 7838

Barinma

Mevcut barinma durumunuzla ilgili endiseleriniz varsa yardim alabilirsiniz.

E-posta: Housing.advice@walthamforest.gov.uk
Telefon: 020 8496 3000

ise d6nme

ise geri dénmek, ilk isinize baslamak veya kariyerinizi degistirmek istiyorsaniz ézellikle yeni bir ebeveyn
olarak nereden baslayacaginizi bilmek zor olabilir. Yetiskin Ogrenme Hizmetlerimiz; CV ipuclar, yetiskin
ogrenimi ile ilgili dneriler ve is olanaklart bulma konularinda yardimcei olabilir.

Web sitesi: www.lbwfadultlearning.co.uk

Cinsel saghk

All East Sexual Health hizmeti, Dogu Londra ve Waltham Forest'ta Ucretsiz, gizlilik cercevesinde hizmet
veren cinsel saglik kliniklerine sahiptir. Onceden cevrimici veya telefonla randevu almaniz gerekir.

Bu hizmet ayrica, cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar konusunda tavsiye, destek, korunma ve testlere hizli
erisim imkani sunar. Gerekirse diger uzmanlara da basvurabilirsiniz.

Pratisyen hekiminiz ve bazi eczaneler de gebelikten korunma yardimi saglayabilir.

Web sitesi: www.walthamforest.gov.uk/sexualhealth

All East Sexual Health hizmetleri
Web sitesi: www.alleast.nhs.uk
Telefon: 0207 480 4737

Ozel egitim ve engellilik
destegi (yerel hizmet)

Bu hizmet, 6zel egitim ihtiyaclari veya engeli olan tim ¢ocuklar ve gengler icin dogumdan 25 yasina kadar
kullanilabilir.

Ozel egitim ihtiyaclar ve engellilik hizmetlerimizle ilgili tim bilgileri, hizli ve kolay bir sekilde destege
ulasabilmeniz igin tek bir yerde bir araya getirir.

E-posta: localoffer@walthamforest.gov.uk
Telefon: 0208 496 6503

Sigarayi birakma

Sigara birakmaniza yardimci olacak tavsiye, bilgi ve destedi gizlilik cercevesinde Ucretsiz olarak alabilirsiniz.
Sigarayi Birakma Destek Hizmetimiz Queen Mary University of London tarafindan sunulur ve egitimli
uzman destegini, haftalik nikotin replasman tedavisini ve telefonla ve/veya cevrimici destegi kapsayan

12 haftalik bir plan igerir. Yz ylze yardim olanagdi da mevcuttur.

Queen Mary, University of London - Sigarayi birakma destegi
Telefon: 020 7882 8230 veya 0800 169 1943
E-posta: clinicbookings@gmul.ac.uk

Geng bakimverenler

Bir engeli, saglik sorunu veya baska ihtiyaclari olan bir ebeveyne, bakimverene veya kardese bakim saglayan
cocuklar ve gengler icin destek mevcuttur.

ihtiyac duydugunuz hizmeti bulamadiniz mi? Daha fazla bilgi icin web sitemizi ziyaret edin:
www.walthamforest.gov.uk/beststartinlife

E-posta: young.carers@walthamforest.gov.uk
Telefon: 0208 496 2442







