Cocuklarimizin Akil Saghgini
Desteklemek Konusunda Ebeveynler
Olarak Neler Yapabiliriz?

S6z konusu ¢cocuklarini tanimak oldugunda anne-babalar gercek birer
uzmandir ve ¢ocuklarinin davraniglarindaki herhangi bir degisikligi
siklikla ilk fark eden onlardir:

Colin mutlu bir gencti. Arkadaslari vardi, okulda bagariliydi, evde kardegleriyle ve anne-
babasiyla iyi ge¢iniyordu. Ama son aylarda annesi, Colin'in daha mesafeli gériindiigiinii fark
etti. Asabi, kendini soyutlamis bir haldeydi ve basketbol, resim veya mutfak masasinda
takilmak gibi eskiden sevdigi seylerden zevk almiyor gibi gériiniiyordu. Ailesi endigeliydi
ancak ne yapacaklarini bilmiyorlardi.

“Yanlis bir sey mi yaptik? Travmatik bir seyler mi yasadi? Bu bir ruh saglgi sorunu mu?”

Bu durumdaki bircok ebeveyn, kendini kaybolmus hisseder. Yalniz basglarina endiseleniyor veya
ortada bir sorun varsa bu sorunun asil sebebini nasil bulacaklarini bilemiyor olabilirler. Bu tUr sorular
ve korkular gercekten yaygindir.

Peki aileler neler yapabilir?

Cocuklarimizin genel duygusal sagligina erken yaslarda dikkat etmemiz gerekir. Bunun yapmanin
yollarindan biri, ebeveynlerin cocuklarinin direncli bireyler olarak yetismesine yardimci olacak
ortamlar olusturmalaridir.

Direng, dogustan gelen bir 6zellik degildir. Onu yasadigimiz deneyimlerle insa ederiz. Bu deneyim
sayesinde de ¢ocuklar depresyon, kaygi ve diger duygusal sorunlar gibi meseleleri atlatma ve ortaya
¢ikan sorunlari asma becerileri edinirler.

Direncin iki ana bileseni, baghlk ve farkindaliktir. Baglilik, baskalariyla nasil bag kurdugumuzdur.
Cocuklar, diger insanlarla (ebeveynler, dgretmenler, kardesler) samimi, glivene dayali bir iletisim
kurduklarinda deneyimlerini isleme pratigi yapmis olur ve yeni basa ¢ikma yontemleri kesfeder.
Farkindalik, kendimiz hakkinda distnebilme yetenegimizdir. Bu, cocuklar tarafindan égrenilebilen
ve ebeveynlerce tesvik edilebilen bir beceridir. Cocuklar kendilerini keyifsiz hissettiklerini tespit
edebildiklerinde yardim isteyebilmeye ve arayabilmeye bir adim daha yakin olurlar.

Asagida ebeveynlerin cocuklarda direnci gelistirmek ve ruh saghgi sorunlarini erkenden belirlemek
icin kullanabilecekleri bazi tekniklere yer verdik. Bunlarin cogu dogal, gindelik yagsamlarimizin bir
parcasi haline gelebilecek seyler.
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Ebeveynler igin ipuglari

Erken Yaglardan itibaren ve Sik Sik Sohbet Edin. Baglili§i gelistirmenin, cocugunuzun &z
farkindaligini artirmanin ve cocugunuzun neler yasadigini anlamanin en iyi yolu onunla ac¢ik sekilde
sohbet etmektir. Bunu yapmaya erken yaslardan baglayin. Kiguk ¢ocukluktan ergenlige ve geng
eriskinlige kadar, onlara ruh hélleriyle, ilgi alanlariyla, davraniglariyla, arkadaslariyla, yasadiklari
zorluklarla ve basarilariyla ilgili sorular sorun ve bu konularda sohbet edin. Bu, rutin iligkinizin bir
parcasi olarak goraltrse uzun vadede bunun faydasini gorirsinuz. Ayrica kendi deneyimlerinizi de
paylasin. Cocuklar aileleri hakkindaki hikayelere bayilir ve basinizdan gecenleri dinlemeye deger verir.

Davranistaki Degisiklikleri G6zlemleyin. Bir cocugun davraniglarindaki endise verici degisiklikler
apacik olabilecegi gibi belli belirsiz de olabilir. istahtaki, uykudaki, ruh halindeki (asabiyet, dfke
nobetleri, GzUntld) degisiklikler, bagkalariyla iligkiler (arkadaslar, kardesler, ebeveynler), sosyal
izolasyon, akademik performansta disus, daha 6nce hoslanilan seylere (spor, muzik) ilginin
kaybedilmesi ebeveynlerin farkina varabilecegi davraniglar arasindadir. Bunlardan herhangi biri; ruh
hali, anksiyete veya diger psikiyatrik bozuklugun; travmatik bir deneyimin; madde kullanimi
sorununun; zorbalik gibi bir iligki sorununun igareti olabilir.

Davranis Degisiklikleri Fark Ederseniz, Sorun. Sohbetlere erken basladiysaniz bunu yapmak daha
kolaydir. Baglamadiysaniz, ilimli bir sekilde baslayin. "Davranislarin gercekten degisti," gibi kati
sdylemlerde bulunmaya gerek yok. Bunun yerine "Hayat nasil gidiyor? Hayatinda yeni gelismeler var
mi? Yanls giden veya seni Uzen bir seyler var mi?" gibi acik uclu sorular sorun. Bu yaklasim, basit bir
evet veya hayir yanitindan ziyade ¢cocugunuzu bir hikaye anlatmaya davet eder. Sabirli olun. Neler
olup bittigine iliskin daha fazla bilgi almak i¢in uzun sohbetler etmeniz gerekebilir. Ancak ¢cocugunuz
herhangi bir nedenden 6turd kendini bunalmis hissediyorsa, onu tek seferde buatin meseleleri
anlatmaya zorlamak geri tepebilir.

Sohbet Ederken, Daha Fazla Ayrintiya Girin. Cocugunuz size siber zorbalik, depresyon veya kaygi
gibi konularda agilmaya baslarsa, siz de daha fazla ayrintiya girmeye baslayabilirsiniz. Sosyal iligkilerin
veya depresif duygularin niteligine veya kayginin ya da intihar disincesinin ayrintilarina iliskin sorular
sormaktan korkmayin. Kendine zarar verme hissi gibi tehlikeli konularda sorular sormanin bunlarin
yasanmasina yol acacagina iliskin yanlis bir kani vardir. Bu tamamiyla yanlistir. Cogu ¢cocuk ve yetiskin,
birisi ona neler olup bittigi hakkinda sorular sordugunda ve onunla bu konuda konugsmak istediginde
kendini rahatlamis hisseder.

Bagkalarina Akil Danigin. Okulun rehberlik danismanini, bir 8gretmeni, kogu veya ¢ocugunuzla vakit
gegiren diger ebeveynleri aramak ve onlarin da ayni seyleri fark edip etmedigini veya neler olup
bittigine dair bir fikirleri olup olmadigini 8grenmek ¢ogu zaman faydali olur. Unutmayin, cocugunuzun
duygusal veya davranigsal sagligina iliskin endiseleriniz varsa, bunlari cocugunuzun doktoruyla
gorusmek, fiziksel saglik endiselerini dile getirmek kadar dnemlidir.

Kendinize iyi Bakin. Ucaklarda séylenen su sézii hepimiz biliriz: "Acil bir durumda baskalarina yardim
etmeden 6nce IUtfen kendi oksijen maskenizi takin." Bu, ebeveynler icin gergcekten dnemlidir.
Kendinize bakmadiginiz sirece ¢cocugunuza yardim edemezsiniz. Bu kendi kaygilarinizi, korkularinizi
veya depresyonunuzu dindirmenin yollarini bulmak anlamina gelebilir. Esiniz, kardesiniz, arkadasiniz
veya anne-babaniz gibi baska kisilerden alacaginiz destek gercekten ise yarayabilir. Cocuklarinizla
sohbet ettiginizde uyguladiginiz kurallarin aynisi, hayatinizdaki diger kisilerle ettiginiz sohbetlerde de
gecerlidir. Bu sohbetleri gerceklestirirken kendi direncimizi gelistiririz ve cocuklarimiz i¢in bir model
olusturmus oluruz.

DESTEKLEMEK KONUSUNDA EBEVEYNLER
OLARAK NELER YAPABILIRiZ?

for Suicide
Prevention

COCUKLARIMIZIN AKIL SAGLIGINI @ American
Foundation

Content originally published on American Foundation for Suicide Prevention



