Cocugumun psikolojik saglhgini nasil gt¢lendirebilirim?

Bu brosur 6 ila 12 yas arasi cocuklarin ebeveynlerine yoneliktir.
Ebeveynler olarak sizleri ruh sagligi konusunda duyarli hale
getirmeyi ve ¢cocugunuzun ruh saghgini nasil guclendirebilece-
dinize dair gunluk hayata uygun énerilerde bulunmayi amacgla-
maktadir. Bilimsel literature ve profesyoneller ile ebeveynlerin
goruslerine dayanarak dnerilerde bulunduk.

En iyisi brosiru buzdolabinin kapisina veya sik sik bakabilecegi-
niz baska bir yere asin. GUnluk aile yasaminda onerileri birbiri
ardina uygulamaya calisin.

Bu konuda ¢ocuk doktorunuzdan veya www.takecare.ch
adresinden daha fazla bilgi alabilirsiniz.

Kiinye

Siparis adresi: www.bundespublikationen.admin.ch Siparis numarasi: 316.319.tur
Dijital: www.takecare.ch Editor: Zurih Uygulamali Bilimler Yiksekokulu
Yayimlayan: Federal Saglik Bakanligi Grafik ve Dizgi: TEIL.CH GmbH

Illiistrasyon: Malin Widén

ZUrih Uygulamali Bilimler Yuksekokulu

Saglk Dairesi
Katharina-Sulzer-Platz 9
Postfach

CH-8401 Winterthur

E-posta fph.gesundheit@zhaw.ch
Web www.takecare.ch

Saghik Bilimleri ve Uygulamali Psikoloji Enstitiileri'nin
ortak projesi.

az‘” Gesundheit az& Angewandte

Katilimlariile:

FOSRTIP
. . . SGKJPP
k'ndef.%!,,zf&gfn(:hﬂf'zs padlatrle °® PSY&| S I sserea
‘Assocition professionnelle de o pédiatrie ambuator SchweIZ
Associazione professionale dei pediatri di base

Die Fachorg:
Kinder-und

Tarafindan finanse edilmistir:

Schweizerische Eidgenossenschaft Eidgendssisches Departement des Innern EDI
Confédération suisse Bundesamt fiir Gesundheit BAG
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Tarafindan desteklenmektedir:

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse

Promozione Salute Svizzera

Tavsiye eden:

PSY-
GESUNDHEIT
.CH

Betrifftuns alle

ANY6LE9LE €202/01

Zircher Hochschule
fur Angewandte Wissenschaften

zh

6ila 12 yas

arasi ¢cocuklarin

ebeveynleri
icin.

Cocugumun psikolojik
saghgini nasil
guclendirebilirim?

BAG (Federal Saglik Bakanlig) tarafindan finanse edilen,
Saglik ve Uygulamali Psikoloji Dairelerinin ortak projesi.
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Cocugumun psikolojik saghgini nasil gt¢lendirebilirim?

Bu, cocugunuzu
psikolojik acidan
gucla kilar.
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“Cocugum sorunlari kendi

basina ¢ézebilir.”

@ Cocugunuzun sorunlari kendi basina
¢o6zmesine izin verin. Sadece gerekli
oldugunda yardim edin, érnegin,
uygulanabilir kiguk eylem asamalarini
birlikte planlayarak.

@ Cocugunuzun yardimigin nereye
gidecegini bildiginden emin olun.

@ Zor olsa bile: cocugunuzun yaptigi
hatalardan ders cikaracagini unutma-
yin. Tekrar denemesi i¢in ona yardimci
olun. Cocugunuz dyle cabuk pes

.’ etmemeyi 6grenmelidir.
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“Cocugumun kendisi hakkin-
da olumlu bir imaji var.”
@ Cocugunuzun glgli yonlerini taniyin.
® Su gugla yonleri vurgulayin:
“Bence senin ... yapman harika.” veya
“Sen 6zellikle ... konusunda iyisin”.

@ Cocugunuza bazen elestirinin de 6nemli
oldugunu aciklayin. Hata yapmanin )
zayiflikla higbir ilgisi yoktur. Elestiri
gelismemize yardimci olabilir. “Benim gocugum bir §eyler

@ Cocugunuza sunu gosterin: "
“Seni oldugun gibi seviyoruz.” yapmaya cesaret eder.

ve: “Digerlerinden daha iyi olmak zorunda @ Gocugunuzun anlamli gorevleri kendisi-
degilsin, degerli bir insan olmak i¢in nin Ustlenmesine izin verin. Ornegin,
daha fazla caba goéstermeliyiz.” kendine yemek yapma, bir seyi tamir
@ Cocugunuz bir seyi basarmak igin caba etme veya evcil hayvanla ilgilenme.
g0sterdiginde, bunu takdir edin. @ Bu tur basari deneyimleri, cocuga sunu
Saglanan kuguk gelismeleri birlikte g6stermesi gereken dnemli deneyimler-
kutlayin. dir: Ben bir seylere etkide bulunabilirim!
@ Basari hissi, birisine yardim etmek veya
kendi basina bir sey Gretmek de olabilir.

“Cocugum duygulariyla

basa ¢ikabilir.”

@ Cocugunuzun duygularina karsi duyarh
olun. Duygularini adlandirin, 6rnegin:
“Uzgun/ kizgin/ hayal kirikhdina ugramis
olabilir misin?”

@ Cocugunuz size zor bir durumdan
bahsettiginde ilgilenin ve soru sorun.

@ Stratejiler hakkinda birlikte distnun,
6rn. cocugun duygulariyla nasil basa
cikabilecegi hakkinda. Ornegin, Gzgin
oldugunda ebeveynlerine veya sevimli
bir oyuncaga sarilabilir veya dikkatini
baska seylere yoneltebilir.

“Cocugum hayatta var olan e Duygularinizi acik bir sekilde ifade
olumlu §eyleri garuyor " ederek 6rnek olun. Cocuklar birgok

davranis kalibini ebeveynlerinden
@ Cocugunuzun olumsuz deneyimler kopyalayarak benimserler: duygularinizi
karsisinda bile olumlu bir bakis acisi ve onlarla nasil yapici bir sekilde basa
gelistirmesine yardimci olun - iniglerden cktiginizi aciklayin.
sonra tekrar ¢ikislar gelir.

e iyimser bir tutum egitimle elde edilebilir:
Cocugunuzun her gun, érnegin bir
gunltige basindan gegen guzel bir olayi
yazmasini veya gizmesini saglayin.

@ Cocugunuzla bir ginin deneyimlerini
paylasin, her ikiniz de bugiin neyin iyi
gittigini ve neyin o kadar da iyi gitmedi-
gini anlatin.

@ Bir aksam ritteli, ginu olumlu bir
sekilde bitirmeye ve dinlendirici bir gece
uykusu cekmeye yardimci olabilir.
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“Cocugumun duiizenli
olarak bos zamani var.”

@ Cocugunuzun rahatlamasi icin hangi
aktivitelerin iyi geldigini 6grenin,
ornegin kitap okumak veya muzik
dinlemek gibi.

® Cocugunuzun rahatlamak icin her gin
kendini mesgul edecek zamana ihtiyaci
vardir. Hi¢cbir sey yapmamak da 6nemli
bir faaliyettir. Stresli zamanlarin daha iyi
atlatilmasina yardimci olur.

“Cocugum ve biz ebeveynler
aile icinde iyi anlasiyoruz.”
@ Anne veya baba olarak ya da ebeveynler

olarak birlikte cocugunuzla guzel bir sey
yaptiginiz duzenli zamanlar planlayin.

@ Birlikte karar verin veya her zaman
baska bir aile tyesinin, birlikte ne

yapacaginiza sirayla karar vermesine izin

verin.

@ Aile Uyeleri arasindaki anlasmazlklari
herkesi dinleyerek ve kararlar icin
gerekgeler sunarak adil bir sekilde ele
ahn.

@ GUnluk yasamiyapilandirin. Birlikte
yemek yemek gibi gtindelik ritueller
glvenilirlik yaratir. Her zaman 6zel bir
gezi olmasi gerekmez.
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“Cocugum duzenli olarak

disarida vakit gegiriyor”.

@ Cocugunuzu dogaya, 6rnegin ormana
veya bir nehre gotlrin. Doganin

sakinlestirici bir etkisi vardir ve stresi
azaltir.

“Cocugum cevrimdisi olarak
mesgul olabilir.”

e Dijital medyanin (akilli telefon, tablet,
dizustu bilgisayar, TV vb.) kullanilmaya-
cagi zamanlar belirleyin; 6rnegin, ev
odevlerinden 6nce veya yemek sirasinda
bunlarin kullaniimamasi konusunda.

@ Aksamlari medya kullanimi yatma
saatlerinin gece kalmasina neden
olabilir. Cocugunuzun yeterince uyudu-
gundan emin olun. Uyku ¢ocuk saghgi
icin dnemlidir: 6 ila 12 yas arasi cocuklar
glinde 9ila 12 saat uyumahdir.

® Cocugunuz dizenli olarak dijital medya
kullaniyorsa, yaptiklarina ilgi gosterin.
Cocuklar, ebeveynlerinin dijital ortamda
yaptiklariyla ilgilenmelerini ister.

e Ornek olun: siz de belirli siireler icin
dijital medyadan feragat edebileceginizi
gosterin.

“Cocugumun iyi ‘
arkadaslari var.”

e lyi arkadaslar birbirlerine deger verir,
saygi duyar, 6zgurluklerine diskindur
ve her ikisinin de hosuna giden seyler
yaparlar.

@ Cocugunuzla hangi arkadaslarin onlar
icin iyi oldugunu ve iyi arkadaslklar
kurmaya ve surdirmeye nasil yardimci
olabileceklerini tartisin.

® Cocugunuza, 6rnegdin ortak bir hobi igin
veya evde diger ¢ocuklarla bulusma
firsati verin.



