Anababalarin ve ailelerin desteklenmesi: Turkish
cocuk ve genclerin akil sagligl ve esenligi

(Supporting parents and families: the mental health and wellbeing of children and young people)
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Cocuklarimizin akil sagligi

Avustralya'da ¢ocuklarimizin ve genclerimizin cogu saghkli oldugu icin talihliyiz. Ancak,
25 yasindan kucuklerde akil saghgi sorunlari o kadar da ender degildir. Bu sorunlarin
bazilar1 gérece hafif ve kisa sureli ise de diger bazilari cocuklar, gencler ve onlarin
aileleri icin daha uzun dénemde oldukca fazla tiziintli yaratabilmektedir.

Cocuklar ve gencler depresyon, endise, zorlayici ve aksatici davraniglar, yeme
rahatsizliklari, psikoz ve kendine zarar verici davraniglardan etkilenebilmektedirler.
Ailedeki bir hastaliga veya kayba uyum saglamakta da guclik ¢cekebilmektedirler.

Akil saghgi sorunlari idare edilebilir sorunlardir. Bu sorunlar hakkinda konugsmaya ve
bunlari halletmeye ugrasmaya tegvik ederek cocugunuz veya geng bir aile ferdinizin,
mutlu ve doyurucu bir yasam surdirmelerine yardimci olabilirsiniz.

Bu brosur uyari isaretlerini, erkenden yardim saglamanin énemini ve ¢cocugunuzu hangi
yollarla destekleyebilecedinizi farketmenize yardimci olacaktir.

Anababalar ve aileler ne yapabilirler?

Anababalik yapilmasi ve ailenin bir par¢casi olmak cocuklarin ve genclerin akil saghgi
ve esenligi icin 6nemlidir. Farkinda olmayabilirsiniz ama ¢ocugunuzun akil sagligini ve
esenligini su asagidakileri yaparak zaten koruyor olabilirsiniz:

* sevginizi, gocugunuzun esenligine olan ilgi ve titizliginizi gostererek
» cocuklarinizi duygulari hakkinda konugsmaya ve gii¢ oldugu zamanlarda bile
sorunlari halletmeye tesvik ederek

e (zUntdlli veya endiseli olduklari zaman ¢ocuklarinizi rahatlatarak

e cocuklarinizla vakit harcayarak, projeler Gizerinde birlikte ¢alisarak ve etkinliklere
birlikte katilarak

» cocuklarinizin gereksinmelerinin ve gelisimlerinin degisik dénemlerindeki
farklilklarin ayirdinda olarak

« tutarh bakim saglayip tutarsiz veya sert disiplin gostermekten kacinarak
e c¢ocuklarinizin herbiriyle yari ayri zaman harcayarak, ve

e tartismalariniza ¢cocuklarinizi karistirmamaya calisarak ve aile fertleri arasindaki
catismalari ¢cbzimleyemiyorsaniz, erkenden yardim edinerek.

Duygusal veya akil sagligi sorunlari olan ¢cocuklara ve genclere yardim, onlari
dinlemekle baglar. Kabul edilme ve ait olma duygulari ¢cok 6nemlidir. Cocuklarinizi
glvendikleri bir kisiyle konusmaya 6zendirin ve kendiniz de dinlemeye hazir olun, ama
onlari konusmaya zorlamayin. Basarilarini, 6zellikle de ki¢ik basarilarini éviin ve
bunlara dikkat edin, elestirmekten ve yetersizliklerini gdstermekten kacinin.
Cocuklarinizin ne zaman kendi mekanlarina gereksindiklerini ve ne zaman birileriyle
birlikte olmak istediklerini anlamaya caligin ve hoslarina giden seyleri birlikte yapin.
Kendinize bakmayi ve gereksindiginiz zaman yardim istemeyi de unutmayin.

Bir genc¢ duygusal veya akil sagligi sorununa iligskin profesyonel yardim aliyorsa,
iyilesmelerinde siz hala énemli bir rol oynayabilirsiniz. Boyle bir dénemde bir gence
yardim etmek icin, kendisinin esenligini 6nemsediginizi ve onlari desteklemeye hazir
oldugunuzu goésterin. Evde sékin bir hava yaratin ve aile ¢atismalarini azaltin, saglikh
besinler saglayin, cocuklarinizi zevk aldiklari seyleri yapmaya 6zendirin ve kendilerine
zarar verme olasihgi olan seyleri ortadan kaldirin. Bazi gengler her turli yardimi
reddedecekler ve bir sorunlari oldugunu kabul etmeyeceklerdir.

Bdoyle olursa, kendi basiniza tavsiye ve yardim edinin. Durum ciddi gériinilyorsa hemen
yardim edinin. Bu sakliligi bozmak anlamina gelse de bazan gerekli olur.
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Ne zaman yardim edinmeli

Degisiklikleri ilk farkedenler ¢cok kez anababalar ve 6teki aile fertleri olursa da bu
konulari konusmmakta gucliik cekebilirler. Yardim istemekten sikilabilir ya da nereden
yardim edineceklerini bilmeyebilirler. Onun yerine bekleyip sorunlarin kendiliginden
hallolmasini imit etmeye karar verebilirler.

Ama ¢ogu akil sagligi sorunu i¢in erkenden yardim edinmek en iyi sonucu verir.
Cocugunuzun saghigindan emin degilseniz, en iyisi bir profesyonele danigsmaktir. ilk
adim olarak, aile doktorunuz, yerel toplumun saghk merkezinizdeki bir kisi,
¢ocugunuzun ogretmeni, okul danigsmani veya dini danigsman gibi giivendiginiz bir
kisiyle konusmayi yegleyebilirsiniz.

Cocuklar ve 13-19 yas arasi gengler icin etkili olacak yardim genellikle kisa dénem
danigsma veya tedavi icerir. Bunlar cogunlukla yerel toplumda oldugundan okulu ve aile
yasamini mumkin olan en az 6lctide aksatir.

Ne gdzetilmeli

Akil saghgi sorunlarinin tek bir nedeni yoksa da katkida bulunan seyler arasinda 6lim
ve yas, ayirima ugrama, okuldan yabancilasma, siddet, suistimal ve aile i¢i guclikler
vardir.

Asagidakiler cocuk ve genclerde akil sagligi sorunlarinin bazi belirtileridir. Bunlar birka¢
haftadan fazla sirerse, profesyonel yardim edinme zamani gelmis demektir.

« Oteki cocuklarla geginememek

» Okul calismalarinda belirgin bir disis

« Belirgin bir kilo alma veya kilo kaybi

« Her zamanki uyku ve yeme diizeninde degisiklikler

* Korku iginde olma

* Enerjisi veya itisi olmama

* Sinirlilik

» Huzursuzluk, tedirginlik ve dikkatini toplamada guclik

* Asirl s0z dinlememe veya saldirganlik

» Cok aglamak

 Arkadaslariyla daha az vakit harcamak veya arkadaslarindan kacinmak
» Kendini Uimitsiz veya degersiz hissetmek

» Okula gitmeye veya normal etkinliklere katilmaya génulsiz olmak
« Asiri alkol ve baska uyusturucu kullanimi

Cocuklarda veya genclerde surekli kendilerine zarar verme ya da 6lmek isteme
dustnceleri varsa, acil olarak profesyonel yardima gereksiniyorlar demektir.
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Nereden yardim saglanabilir

Acil durumlarda:
e Acil servisler — telefon: 000
e Aile doktorunuz, veya
e Yerel hastanenizin acil servisi.

24-saat aclk olan telefon servisleri arasinda sunlar vardir:
Lifeline

Telefon: 13 11 14 (yerel telefon licreti ile)

Kids Help Line

Telefon: 1800 55 1800 (licretsiz)

Yardim icin gidilebilecek yerler arasinda sunlar vardir:
e Aile doktorunuz

Cocugunuzun okul danigmani

Yerel toplum saglk merkeziniz, ve

Yerel akil saghgi servisiniz.

Bdlgenizde hangi servislerin bulundugu konusunda Eyalet veya Bolge Saglik
Bakanliklarinin da yardimci olabilecegini unutmayin.

Bu brosurin ilave kopyalari 1800 066 247 numaraya telefon edilerek veya 1800
634 400 numaraya faks cekilerek Avustralya Hikimeti, Saglk ve Yashlik
Bakanhgi, Akil Saghgi ve intiharlari Onleme Subesinden (Mental Health and
Suicide Prevention Programs Branch, Australian Government Department of
Health and Ageing) saglanabilir.

internet sitesi: www.mentalhealth.gov.au

Terciimana gereksiniyorsaniz 13 14 50 numaradan (TIS) 'i arayin.

Diger dillerde kopyalari i¢in : (02) 9840 3333 numaradan Avustralya Cokkulttrli
Akil Sagligr'ni (Multicultural Mental Health Australia) arayin
Web: www.mmbha.org.au

Federal Hikimet, bu brosirin hazirlanmasinda NSW Saglik Bakanliginin Aile
Yardim Paketinden yararlanmistir.

Yayim onay numarasi: 2781
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