GENCLERI DEPRESYONA SOKABILECEK
NEDENLER

Oyun yoksunlugu
Serbest oyun, arastirma ve kesif, ¢cocuklarin kendi
problemlerini ¢ozmeyi, hayatlarini kontrol etmeyi,
kendi ilgi alanlarim gelistirmeyi ogrendikleri ve ilgi
alanlarini takip etmekte ustalastiklar: araglardr.

Seker
Yiiksek seker tiiketimi depresyon arasinda gii¢lii bir
baglanti bulunmugstur. Rafine seker ve bedenimizin
rafine seker gibi isledigi her sey (gazli icecekler,
enerji  icecekleri, cips, c¢ikolata vs) kronik
enflamasyonu tetikler ki bu da bagisiklik sistemimizi
zayiflatr. Seker aymi zamanda, BTNF (beyin-tlrevli
norotrofik faktor) denilen beyindeki kilit blyime
hormonunun faaliyetini de bastirir.

Ekran zaman
Bilgisayar ya da televizyon ekrani karsisinda giinde
iki saatten fazla zaman gegiren c¢ocuklarda daha
diisiik ozsaygl ve daha yiiksek kaygi, depresyon gibi
duygusal problemler oldugu saptandi.

Stres
Stres viicudumuzdaki neredeyse bitin biyolojik
sistemleri  risk altina  sokuyor, onemli ig
organlarimizi yipratiyor. Bu yiizden duygu durumu
karmasalart yasamaya daha yatkin oluyoruz.

ERGENLERDE DEN GESiZ BESLENME VE
OBEZITE

Obezite depresyon, kalp ve damar
hastaliklarina, hipertansiyona, seker hastaligina (tip
2 diyabet), eklem hastaliklarina (osteoartrit) ve uyku
apne sendromuna zemin hazirlar.

Genglerde asirt yemek yeme davranigini
tetikleyen ruhsal sebepler sunlardir:
Depresyon, akademik sorunlar, yogun ders ¢alisma
zarureti, akranlar ve karst cinsle yasanan iletisim
sorunlari, aile icinde yasanan iletisim sorunlari,
ergenlik donemi sorunlari...

Obeziteye  yonelik  alinmasi  gereken
tedbirler:
Ailenin hayat seklinin degismesi esastir. Sik fiziksel
aktivite, gocugun sportif  faaliyetlerinin
desteklenmesi  ¢cok  6nemlidir.  Televizyon ve
bilgisayar basinda gegirilen zamanmin azaltilmasi
hem hareketsizligi engelleme hem de atistirma
tarzindaki ~ beslenmeyi  engellemesi  sebebiyle
sismanligin engellenmesinde ¢ok onemli rol oynar.
Cocuklar her konuda oldugu gibi beslenme sekli
konusunda da anne ve babalarinmi model alacag
icin, evdeki herkesin saglikli sekilde beslenme
diizenine uymast ¢ok dnemlidir. Ailesinde seker
hastaligr olan ¢ocuklarin sigsmanlik agisindan bir
metabolizma ve endokrin uzmanimn takibinde
olmas gereklidir.

ERGENLERDE TELEVIZYON SEYRETME
ALISKANLIGI

Aswrt derecede  siddet iceren, ahlaki
vozlasmayr gozler dniine seren filmler, ¢ocuk ve
ergenlerin seyretmesi agisindan uygun degildir. Bu
vaslar, ¢ocuk ve genglerin, one siiriilen toplumsal
rol modelleriyle 6zdesim ve benimseme yaptiklar:
donemlerdir. Film kahramanlarimin  giyimlerini,
davrams sekillerini, deger yargilarini benimseme
egilimi gosterdikleri icin, ¢ocuk ve genglerin bu tip

filmleri seyretmeleri uygun degildir. Siirekli gergin
ve mutsuz aile i¢i ve sosyal iligkileri yansitan bazi
programlarin  sundugu basa ¢ikma stratejileri,
genclerimizde  sosyal  iliskilerdeki — sorunlart
tetikleyebilmektedir. Seyredilen bu programlari yasa
gore se¢mek ve zaman smirlamast getirmek ¢ok
onemlidir. Seyredilen programlart aile i¢i iletisimin
ve diger sorumluluklarin  oniine gecirmemek
tizerinde ailece tartismak, ebeveyn olarak kendi
hayat  goriiglerimizi  ¢ocuklarimizla  paylasmak
sosyal yonden son derece egitici olacaktir.

ERGENLERDE BILGISAYAR VE INTERNET
TUTKUSU

Ilikogretim  doneminin  sonuna  kadar
cocugunuzun, internet ve bilgisayar basinda sadece
hafta sonu ginde bir veya iki saat vakit gecirmesi
uygundur. Aksi halde ¢ocugun zihnindeki oyun ve
hayal diinyast sadece bilgisayar ortamimin agresif
veya hayali sanal karakterleriyle ozdeslesir. Bu
oyunlarm ¢ogu siddet icermekte olup, hepimizde
dogustan mevut olan saldirganhk diirtiistiniin
gelismesine zemin hazirlamakta, ¢ocuklarimizin
daha  saldirgan  hale  gelmelerine  katkida
bulunmaktadirlar. Bu yiizden, zekalart teknolojik
agidan gelisirken, sosyal yonden geri kalir.

MUTLU VE SAGLIKLI COCUK YETISTIRME
SANATI

Mutlu ve saglikli bir ¢cocugun ancak huzurlu
bir aile ortami icerisinde yetisir. Bunun icin anne ve
babamin aralarinda sevgi ve saygiya dayalt bir
iletisimin ~ bulunmas1  gerekmektedir.  Cocugun



veteneklerini ortaya ¢ikartmak icin ¢ok kiigiik
vaslardan itibaren spor, miizik ve sanat alaninda
oniinii acacak faaliyetlere yer verilmesi, yeteneginin
ve ilgisinin oldugu alanlarin desteklenmesi, ancak
bu konuda asla zorlanmamast gerekir.

Ebeveynlerin, lise ve universite tercihlerinde
cocugu gergek kapasite ve ilgisine uygun diisecek
sekilde tegvik etmeleri gereklidir. Meslek hayatina
atilacak olan bireyin kendileri degil c¢ocuklar
oldugunun, dolayisiyla onlarin mutlulugunun o6n
planda oldugunun her zaman akilda tutulmasi
gerekmektedir.

Ergenlik donemindeki genglere tatli sert ve
sevecen bir otoriteyle yaklasiimast en dogru
olamdir.  Bu  yaslardaki  genglere  direktif
vaklagmaktan ziyade, onlart ikna edecek sekilde
vaklagsmak ¢ok daha etkilidir. Bu yaslardaki
genglerde zararli madde kullanimina karsi tedbirli
olunmali, onlarla kurulan duygusal iletisim asla
ihmal edilmemelidir.

Mutlu ve sagliklt ¢ocuklar yetistirebilmek
icin aile iginde genel olarak olmazsa olmaz
kurallar sunlardwr:

- Karsilikli sevgi ve saygiya dayali hos bir aile ici
iletisimi ve ortanimin yaratilmasi saglanmalidr.

- Yiiksek sesli tartisma ve fiziksel siddete asla yer
verilmemelidir.

- Cocuklarla ilgili olan her c¢esit sorumlulugun
tistlenilmesinde anne ve baba arasinda rasyonel ve
makul bir rol dagilimi olmalidir. Tek bir ebeveynin
her c¢esit sorumlulugu iistlenmesi zaman iginde
bitkinlige yol acar. Her ¢esit sorunun aile i¢inde
kaliteli bir iletisim ve paylasimla ele alinarak

coziilmesi, cocuklara sorunlarla basa c¢itkma
stratejileri agisindan giizel bir model tegkil etmig
olur.

- Cocuklara her konuda destek ¢ikilmal, ilgi ve
becerileri dogrultusunda olabilecek tiim imkanlar
sunulmall, ancak secimleri konusunda asla agsirt
miidahaleci ve yonlendirici davraniimamalidir.

- Ders calismalart tesvik edilmeli, ancak basari
konusunda asla asirt  baski  uygulanmamali,
cocuklarin bu a¢idan diger akranlariyla mukayesesi
vapilmamalidir.

- Cocugun terbiyesinde fiziksel siddetin, yiiksek
sesle azarlamanmin asla yeri yoktur. Hatali
davramslart  cezalandirmaktan  ziyade, ¢ocugun
konusma yoluyla ikaz edilmesi ve uygun davranisin
anlatilmasi, davramisint diizeltebilmesi ona bir sans
daha verilmesi, dogru davranmirsa bu basarisinin
takdir edilmesi en uygunudur.

- Cocuklart siirekli ikaz etmemek, bir seyi
defalarca sOdylememek c¢ok oOnemlidir. Cocuk
soyleneni yapmiyorsa israrct davranmaktan ziyade,
sayet kiictikse ilgiyi kesip bir sure sonra tekrar
motive ederek yapmasini tesvik etmek, biiyiik
cocuklart ise ikna ederek istenileni yapmasini
saglamak ¢ok daha etkilidir.

- Cocuklart maddi yollarla 6dullendirmekten
ziyade, manevi olarak takdir edip bu sekilde
odullendirmek ¢ok daha uygundur.

- Cocugun okuldaki hayati veya oézel hayati
konusunda  bilgi  sahibi  olabilmek i¢cin  asir
sorgulayict olmaktan ziyade, dostane bir ebeveyn
tutumu sergileyerek sohbet icinde bu bilgileri
ogrenmek ve bu konuda gereken yénlendirmeyi
yapmak en uygunudur.
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ERGENLIK DONEMI GELISIMSEL OZELLIKLERI
VE AILEYE ONERILER
BROSURU 2

REHBERLIK HIZMETLERI



