Kritik Destek

Ruh sagligi ve cocuklar

Kiiclik cocugunuzun destege ihtiyaci olabilecegini
goOsteren isaretler

Kacuk cocuklar, arkadas edinme veya zorbalardan kaginma gibi gunlik
zorluklardan bosanma, tasinma veya bir kardesin dogumu gibi aile meselelerine
kadar cok fazla stresle karsi karsiya kalabilir. Yetiskinler gibi cocuklar

da depresyon veya kaygi gibi durumlar yasayabilir. Ancak kendilerini iyi
hissetmediklerini fark etseler bile bunu nasil ifade edeceklerini bilemeyebilirler.

Ebeveyn veya bakiciysaniz, fiziksel sagliga gosterdiginiz dzeni ruh saghgina
da gosterdiginizden emin olun. Cocuklar i¢in ruh saghgi sunlari icerir:’

Saglikli 6z saygiya sahip olmak

Aidiyet duygusu hissetmek

Kendilerini 6nemseyen insanlarla iliski icinde bulunmak
Saglikh sosyal becerileri 6grenmek

Stres ve zorluklarla nasil basa ¢ikacagini bilmek

Farkl duygular arasinda guvenli gecis yapmayi 6grenmek
Evde, okulda ve toplumda iyi is gorebilmek
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Zor glinlerin 6tesinde: Cocuklar ve ruh saghgi sorunlari

Her cocugun kendini iyi hissetmedigi ve ebeveynlerinin veya bakicilarinin
istedigi gibi davranmadigi glnleri vardir. Bununla birlikte, bu zor anlar daha sik
yasaniyor gibi goriintyorsa, bu bir ruh saghgi durumunun isareti olabilir. Teghis
kesinlikle doktora gitmeyi gerektirse de, bakilacak bazi seylerin kisa bir 6zetini
asagida sunuyoruz.

Stres - Okul 6ncesi cagindaki cocuklar cok fazla stresle karsilastiklarinda
daha ilgi meraklisi hale gelebilirler. Ayrica mide veya bas agrilarindan sikayet
edebilirler ve hatta bazi cocuklar tuvalet kazalari yapmaya baslayabilir. ilkokul
cagindaki cocuklar kolayca aglayabilir, hirginlasabilir veya sinirlenebilir ya da
davranis patlamalari yasayabilir.?

Endige - Pek cok cocugun kliclikken karanlk yatak odalari ve dolaplarindaki
canavarlar hakkinda endiselenmek gibi korkulari vardir. Korkularini asamazlarsa,
anksiyete bozuklugu yasayabilirler. Cocugunuz ebeveynlerinden uzakta
olmaktan ¢ok korkuyorsa veya gelecek, sosyal durum veya belirli bir sey
hakkinda cok endiseliyse, doktoruyla konusun. Asiri endise belirtileri arasinda
aglamakh olmak, yorgunluk, mide agrilari, sinirlilik ve 6fke sayilabilir.

Depresyon - Blitlin cocuklar bazen Uzgun hisseder. Ancak sik sik Gzgun,
umutsuz veya sinirli hissediyorlarsa, bu bir depresyon belirtisi olabilir.
Cocugunuzun dikkatini vermekte sorun yasayip yasamadigina; yeme, uyku veya
enerjisinde degisiklikler olup olmadigina; ya da artik eglenceli seylerden zevk
alp almadigina dikkat edin. Bazi cocuklar Gzgln olduklarini gostermeyebilirler,
bunun yerine nedensiz davraniglar gosterir veya sorun c¢ikarirlar. Digerleri ice
kapanabilir veya geri cekilebilirler. Asiri depresyon kendine zarar verme veya
intihar dusuncesine yol acgabilir.®

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) - Cogu cocuk ara sira
odaklanmakta veya uslu durmada sorun yasar. Ancak DEHB’li cocuklar bu
belirtilerden kurtulamazlar. DEHB yasayan ¢ocuklar cokga unutabilir veya bir
seyleri kaybedebilir, cok fazla konusabilir, ayartmaya karsi koymakta giclik
cekebilir, siraya girmede veya baskalariyla gecinmekte guclik ¢ekebilir ve cokga
kipirdanabilir veya kivranabilirler.*

10-14 yas arasi cocuklarin: ®
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anksiyete bozuklugu depresyon yasliyor. dikkat eksikligi
yaslyor. hiperaktivite bozuklugu
(DEHB) yaslyor.
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Onemsediginizi gésterin: Ruh saghg destegi

Cocugunuzun bir ruh sagligi sorunu yasiyor olabilecegini distinliyor veya yalnizca
ruh saghgini gelistirmesine yardimci olmak istiyorsaniz, bu adimlarla baslayin.

Onunla konusun. Cocugunuza nasil hissettigini sorun ve onu dinleyin. Basinin
dertte olmadigini bildiginden emin olun ve onu dnemsediginiz konusunda
glivence verin. Her seyi dlzeltmeye calismak cazip gelse de, bazen roltinizin
sadece o anda orada olmak oldugunu bilin. Sefkatinizi gosterin. Empati ile
dinleyin. Sorduklari soruya bir cevabiniz yoksa, dirust olun ve bulmaya calisin.®

Kendinizle ilgilenin. Her 14 cocuktan biri ruh saglgi bozuk ebeveyne sahiptir
ve bu da ¢ocugun ruh saghgi sorunlari yasama olasilhigini artirmaktadir.” Ruh
sagligi sorununuz varsa veya stresten bunalmis hissediyorsaniz destek alin.
Saglikli degilseniz veya ihtiyaciniz olan destege sahip degilseniz, cocuklariniza
bakmak daha da zor olabilir.?

Baskiy1 yeniden degerlendirin. Yasimiz ne olursa olsun, ebeveynlerimizin
beklentilerini karsilamak zor olabilir. Cocugunuza okulda ya da dans veya
spor gibi etkinliklerde performans gostermesi icin ¢cok fazla baski yapip
yapmadiginizi kendinize sorun. Eger oyleyse, biraz rahatlayin. Evet, iyi notlar
onemlidir. Ama bir cocugun sagligina degmezler. Pek cok cocugun okullarin
tatil olmasi veya evde okulla ugrasmak zorunda kaldigi pandemi sirasinda, bu
her zamankinden daha dnemli olabilir.

Uzmanlardan yardim isteyin. Cocugunuzun bir ruh saghgi sorunuyla karsi

karsiya oldugunu distniyorsaniz veya ebeveyn olarak destege ihtiyaciniz
varsa, yardim isteyin. Calisan Yardim Programiniz baglamak icin harika bir

yerdir. Konusmaya baslamak icin asla cok erken degildir.

Kiiciik cocuklara bakmak eglenceli
anlarla doludur ve kesinlikle pek
cok zorlu anlari daicerir.

Dogru destekle, ruh sagligi becerilerini
gelistirmelerine yardimci olabilir
ve ihtiya¢ duyduklarinda yardim
istemelerini 0gretebilirsiniz.
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Kendinizin veya bir baskasinin kendisine veya
baskalarina zarar verme tehlikesiyle karsi karsiya
oldugunu dusunuyorsaniz, derhal yerel acil
servislerinizi arayin.

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.

Q Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
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