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«Sadece kotii bir ruh hali mi

yoksa daha fazlasi mi var?»
Ebeveynler ne yapabilir

Cocugunuz koétii bir ruh halin-
de ve aci m1 gekiyor?

TUm gocuklar ve gencler bazen
endiseli, kizgin, kayitsiz veya
Uzgundur. Bu tur duygular hayatin bir
parcasidir. Genglik asamasi
degisikliklerle doludur, tepeye vuruslar
ve dibi gérmeler birbirini takip eder —
sonugta, bu dénemde beyin ve vicut
Onemli bir gelisim gosterir.

Duygusal degisimleri daha ciddi bir
rahatsizliktan ayirt etmek her zaman
kolay degildir. Ebeveynler, cocu-
klarinin birkag hafta veya aylarca aci
¢ekmesi durumunda dikkatli olmalidir.
Cogu zaman, boylesi bir durum ebe-
veynler icin zordur. Bir uzmanla
konusmak, cocugunuzun destege
ihtiyaci olup olmadigini acikliga ka-
vusturabilir.

Adresleri arka sayfada bulabilirsiniz.

Depresyon belirtileri nelerdir?
Genglerin %3-10'u depresyondan
muzdariptir. Depresif bir ruh halinin
aksine, depresyon kisinin kendi ira-
desiyle kontrol edilemez. Cocugunuz
etkileniyor mu? Asagidaki davranislar
uyari isaretleridir.

Geng gocugunuz

» genellikle cok depresif ve lzgln
gorinar

» birgok aktiviteye olan ilgisini ve
sevincini kaybeder

» kendini zor motive eder ve ¢cabuk
yorulur

> gok az 6zgliven gosterir ve sik sik
kendini kigimser

» kaynag: belirsiz fiziksel sikayetleri
olur

» duzenli bir glindiiz-gece ritmine sa-
hip degildir

Bu belirtilerin birgogu birkag hafta
boyunca birlikte ortaya ¢ikarsa,
harekete gegmeli ve profesyonel
destek almalisiniz. Cocugunuz artik
yasamak istemedigine dair
dislinceleri varsa, hemen yardim
almaniz 6nemlidir.

Ebeveynler gencgler
icin neler yapabilir

irtibatta kalin

» Cocugunuzun dislncelerine ve
duygularina ilgi gosterin.

» Cocugunuzu endiselerini anlatirken
dikkatle dinleyin.

Psikolojik hastaliklar her-
kesi etkileyebilir

Akil saghg: ve hastalig: arasind-
aki sinir akicidir. Zihinsel
hastaliklann birgok yiizii vardir
ve her ailede ortaya gikabilir.
Her iki kigiden biri yagam
boyunca en az bir kez hastahga
yakalanir. Bunlar kigisel bir
bagansizhik belirtisi degildir -
ne ¢ocuk ne de ebeveyn
acisindan. Boyle bir hastahgin
gelismesinde genellikle birgok
baskici etken bir araya gelir. lyi
haber su ki, psikolojik
hastahklarnnin gogu tedavi edi-
lebilir-ne kadar erken olursa o
kadar iyi.

» Her zaman onlari anlamasiniz bile,
gocugunuzun duygularini ciddiye
alin. Yetigkinler tarafindan
kicimsenmeden zor duygular da
olabilir.



Konuya iligkin konugmak

yardimci olur

» Problemler, korkular ve guivensiz-
likler hakkinda konusmak, stresli bir
durumu iyilestirmenin ilk adimidir.
Bu tavri gocugunuza gdsterin.

» Cocugdunuz bir sikinti mi yagiyor?
Cocugunuzla konusmak icin iyi bir
firsat arayin. Ik seferinde ise yara-
masa bile, denemeye devam edin.

» Endiseleri kendi icine atmak bu
problemleri ¢ozmez. Bu tavri
¢ocugunuzun da fark etmesini
saglayin.

Burada destek bulabilirsiniz
— Okul Sosyal Hizmetleri

iligki aglarn kurmak

» Cocugunuzun guvenilir kisilerle
iliskilerini sirdirmesine yardimci o-
lun.

» Cocugunuzun égretmenleriyle ile-
tisim halinde olun. Cocugunuzun
okuldaki durumuna iligkin bilgi edin-
mek icin veli toplantilarini kullanin.

» Cocugunuzun ornek aldigi yetiskin-
lerle iletisim kurun ve herhangi bir

sorun olup olmadigina dair bilgi alin.

» Ne yapacaginizi bilemiyorsaniz uz-
manlara bagvurmaktan ¢ekinmeyin.

www.stadt-zuerich.ch/schulsozialarbeit

— Okuldaki Okul Psikologu
www.stadt-zuerich.ch/spd
— Ziirih $ehri Aile Danismanhg:

www.stadt-zuerich.ch/familienberatung

— Ebeveyn Acil Yardim

Tel. 0848 35 45 55; www.elternnotruf.ch (24 Saat)
— Ebeveyn Damigmanh@: Pro Juventute

Tel. 058 261 61 61; www.projuventute.ch (24 Saat)
— Gocuk ve Geng Psikiyatrisi ve Psikoterapi Klinigi

Tel. 058 384 66 66 (24-Saat- Acil Servis)

— Die dargebotene Hand (Uzatilan El)
Tel. 143; www.143.ch (24 Saat)

— Ziirih Kriz Miidahale Merkezi
Tel. 044 296 73 10 (24 Saat)

Zirich Belediyesi Okul Saghik Hizmetleri
Programm «Heb Sorg!» («Dikkat et!»),
Programmleitung: 044 413 88 43, ssd-hebsorg@zuerich.ch

www.stadt-zuerich.ch/hebsorg

Kacinmaniz gerekenler

» Suglamak
«Yeter artik kendine gel»

» Kaygilari kigimsemek
«O kadar da kétii bir sey dedil»

» Hizli tavsiyeler
«Sadece bu glizel gliniin tadini
clkarmaya baky»; «Disari ¢ik ve ar-
kadaslarinla takil»

» Her seyi kendi basina ¢dzmesini
istemek
«Bu konu hakkinda baskalariyla
konusma»; «Bunu kendi basina hal-
ledersin»
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