Optum

Ruh saghgi ve
cocuklar

Cocugunuzun destege ihtiyaci oldugunun isaretleri

KlgUk cocuklar ¢cok fazla stres altinda olabilir; arkadas edinmekten zorbalardan kaginmaya,
bosanma, tasinma veya bir kardesinin olmasi gibi ailevi durumlara kadar birgok olay buna sebep
olabilir. Tipki yetiskinler gibi cocuklar da depresyon ve anksiyete gibi durumlar yasayabilir. Ancak,
kendilerini iyi hissetmeseler bile bunu nasil ifade edeceklerini bilemeyebilirler.

Bir cocugun ebeveyni veya bakimindan sorumlu kisiyseniz, fiziksel sagligina énem verdiginiz
kadar ruh saghgina da dnem verdiginizden emin olun. Cocuklar i¢in ruh saghgi sunlari kapsar:!

- Saglikl bir 6z givene sahip olmak + Farkli duygularla gtvenli bicimde nasil basa
- Aidiyet hissi ctkabilecegini bilmek

- Kendisini &nemseyen kisilerle iliskisinin olmasi * Evde, okulda ve toplum iginde iyi fonksiyon

- Saglikli sosyal beceriler 8grenmek gostermek

- Stresle ve zorluklarla nasil basa c¢ikabilecegini
bilmek



Zor glinlerin 6tesinde:
Cocuklar ve ruh saghgi durumian

Her cocuk, kendisini cok da iyi hissetmedigi

ve ebeveyninin ya da bakicisinin istemedigi
davranislar sergiledigi gunler gegirir. Ancak, bu
zor anlar ¢cok sik yasaniyorsa bu, bir ruh saghgi
durumunun habercisi olabilir. Teshis koymak
icin kesinlikle bir hekime basvurmak gerekse de
bakabileceginiz seylere kisaca bir géz atalim.

Stres — Okul ¢cagi 6ncesi cocuklar ¢cok fazla
stresle karsilastiklarinda normalden daha

cok ilgi isteyebilir. Karin veya bas agrisindan
sikayet edebilir, hatta bazilari altina yapmaya
baslayabilir. Ilkokul cagindaki cocuklar kolayca
aglayabilir, sinirli veya 6fkeli davranabilir,
taskinlik yapabilir.?

Anksiyete — Bircok kiicUik cocugun, karanlik
yatak odasi ve dolabinin icinden canavar ¢cikmasi
gibi korkulari vardir. Bu korkular gegmezse

bu durum, gocugun anksiyete yasadiginin
habercisi olabilir. Cocuklariniz ebeveyninden
uzak olmaktan ¢cok korkuyorsa veya gelecek,
sosyal durumlar ya da belirli bir sey hakkinda ¢ok
kaygilaniyorsa doktoruyla konusun. Asiri kaygi,
kendini gozlerin dolmasi, yorgunluk, karin agrisi,
asabiyet ve 6fke seklinde gdsterebilir*

Depresyon — Tum cocuklar bazen kendilerini
Uzgun hisseder. Ancak, cocuk kendini sik sik
dzgun, umutsuz veya asabi hissediyorsa bu
durum depresyon belirtisi olabilir. Cocugunuzun
dikkatini bir seye vermekte sikinti yasayip
yasamadigina; yeme, uyuma veya enerji
konusunda zorlanip zorlanmadigina; eglenceli
seylerden keyif alip almadigina dikkat edin.

Bazi ¢cocuklar, Gzgun olduklarini belli etmeyip
bunun yerine motivasyonsuz davranabilir veya
sorun ¢ikarabilir. Bazilari ise sessizlesir veya igine
kapanir. Ileri seviyede depresyon, kendine zarar
vermeye veya intihari distinmeye sebep olabilir.*

ADHD — Bircok ¢ocuk bazen odaklanmakta
zorluk yasar veya uygunsuz davraniglar

sergiler. Ancak, ADHD'li cocuklarda bu durum
sureklidir. ADHD'si olan ¢ocuklar surekli olarak
bir seyleri unutup kaybedebilir, cok konusabilir,
kendilerini yoldan gikaracak seylere direnmekte
zorlanabilir, baskalariyla bir seyi sirayla yapmak
veya gecinmekte zorluk yasayabilir veya ¢ok sik
kipirdayip hareket edebilir®

10-14 yas arasi
cocuklarin:?

o) I~
763,0'SI
anksiyete bozuklugu yasiyor

%L1

depresyon yasiyor

73,1l
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Onem verdiginizi gosterin:
Ruh sagligi destegi

Cocugunuzun bir ruh saghgi durumu
yasadigini distinUyorsaniz ya da yalnizca
ruh saghginin iyi olmasina yardimci olmak
istiyorsaniz bu adimlarla baslayin.

Onunla konusun. Cocugunuza nasil|
hissettigini sorun ve onu dinleyin. Cocugunuza
basinin belada olmadigini séyleyin ve ona
dnem verdiginizi belirtin. Her seyi dizeltme
fikri cazip olsa da bazen sizin géreviniz sadece
o an onun yaninda olmaktir. Merhametli

olun. Empati yaparak dinleyin. Cocugunuzun
sordugu soruya bir cevabiniz yoksa bunu
durustce belirtin ve cevabi bulmaya ¢alisin.®

Kendinizle ilgilenin. Her 14 cocuktan bir
tanesinin, ruh saghgi iyi durumda olmayan

bir ebeveynivar ve bu durum, cocugun ruh
sagligi sorunlari yasamasi ihtimalini artiriyor”’
Herhangi bir ruh sagligi durumunuz varsa veya
cok stresliyseniz destek alin. Saglikli degilseniz
veya ihtiyaciniz olan destegi almiyorsaniz,
cocuklariniza bakmak daha da zor olabilir®

Baskiyi tekrar diistintin. Yasimiz ne olursa olsun,
ebeveynlerimizin beklentileri dogrultusunda
yasamak zor olabilir. Kendinize, cocugunuzun
okulda veya dans, spor gibi aktivitelerde basarili
olmasii¢in ¢ok baski uygulayip uygulamadiginizi
sorun. Cevabiniz evetse biraz gevseyin. Evet, iyi not
almak énemli bir sey. Ama ¢ocugun sagligindan
dnemli degil. Pandemide, bircok cocugun okulunun
kapandigi veya evden devam ettigi bir ddnemde bu
her zamankinden daha da dnemli olabilir.

Profesyonel yardim alin. Cocugunuzun bir ruh
saghgi durumu yasadigini distinlyorsaniz veya
ebeveyni olarak destege ihtiya¢ duyuyorsaniz
destek isteyin. Calisan Destek Programiniz,
baslamak i¢in harika bir noktadir. Konusmaya
baslamak icin hi¢bir zaman ¢ok erken degildir

Cocugunuzla ilgilenmek bircok
eglenceli an yasamak demektir ama
bircok zorlugu da beraberinde getirir.

Dogru destegi alarak cocugunuzun ruh
saghgi becerileri gelistirmesine yardimci
olabilir, ihtiyaci oldugunda yardim istemesi
gerektigini ona 6gretebilirsiniz.

Sizin veya bir bagkasinin, kendinize veya baskalarina fiziksel zarar verme tehlikesiyle karsi karsiya
oldugunuzu/oldugunu diistinliyorsaniz, zaman kaybetmeden yerel acil servislerinizi arayin.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari icin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleriicinde 911i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez. Cikar catismasi
olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine
yasal girisimler icerebilecek sorunlar {izerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiiciik aile Gyeleriigin hizmetler, her yerde
bulunmayabilir ve dnceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sozlesme hiikiimlerine veya (ilkenin yasal
diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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