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Cocugunuzun moral ve davranislarindaki
degisiklik bUyUmenin normal bir parcasidir.

Cocugunuzu kimse sizden iyi taniyamaz. Bununla
birlikte, normal davranislar ile akil saghdinda
olabilecek sorunlar arasindaki farkl anlamak

zor olabilir. Kimse akil saglhidinda uzman olmanizi
beklememekle beraber, cocugunuzu desteklemek
icin yapabilecediniz seyler vardir.

Degisiklikleri fark edin

Cocugunuzun duygularinda, davranislarinda
ve dlsuincelerinde biraz daha yardima ihtiyac
duydugunu gésteren degisiklikler olabilir. Ornegin:

e Korku, endise, hiizin ve/veya 6fkeli ¢ikislar

¢ Arkadaslarindan, ailenizden ve faaliyetlerden
uzaklasma ve/veya enerjisinin dlistk olmasi

e Uykuya dalmakta zorlanmasi ve/veya
istahindaki degisiklikler

o Konsantrasyon bozuklugu

e Birturlu kafasindan atamadigi olumsuz
duslnceler

o Davranislardaki baska degisiklikler, 6rnegin
kUc¢Uk cocuklarda daha duygusal olma veya
sinir krizleri.

Headspace, cocugunuzun akil sadligiyla ilgili fark
edebilecegdiniz seylerin kapsamli bir listesini sunar.
Daha fazla bilgi igin: Cocugunuzla akil sagligi
konusunu nasil konusmali.

Bunlari da g6z énlinde bulundurabilirsiniz:

e Bu duygular ve davranislar ne kadardir devam
ediyor? Iki haftadan uzun strdiyse, yardim
almanin zamani gelmis olabilir.

o Duygulari ne kadar glg¢la? Duygulari ayni mi
yoksa gidip geliyor mu?

o Duygulari ve davranislari gocugunuzun
derslerini, fiziksel saghdin, iliskilerini ve gtnlik
faaliyetten aldidi zevki ne kadar etkiliyor?

Cocugunuzun akil saghgiyla ilgilenirken

Cocugunuzla konusun

Akil sagligiyla ilgili konusmak zor olabilir. Kimi
zaman ¢ocugumuzun canini daha da sikmaktan,
isleri daha da kétllestirmekten korkabiliriz.

Bu konuyu agmanin mikemmel bir yolu yoktur.
Soyledikleriniz gocugunuzun yasina ve kavrayisina
gore degisecektir. "Ben" kelimesini kullanarak
kendinizden bahsettiginiz climleler kurmaya
calisabilirsiniz:

e Son glnlerde kafanin mesgul oldugunu
fark ettim. Istersen konusabiliriz ya da seni
dinleyebilirim. Belki yardim edebilirim.

e Son gunlerde pek kendinde degilsin/inisli
cikislisin gibi, ne var ne yok?

e Endiseli/Uzgln gérinUyorsun, neyin var? Birlikte
bir ¢c6zUm bulabiliriz.

e« Benimle konusmak istemezsen de anlarim.
[Guvenilir/tanididiniz bir yetiskin] ile de
konusabilirsin. Ben hep burada olacagim.
Seni sevdigimi ve senin i¢cin endiselendigimi
hatirlatacagim.

Cocugunuz size acllirsa:

e her seyin yoluna girecegdini, sizinle konustugu
icin memnun oldugunuzu sdyleyin

o Ozel dlislncelerden ve duygulardan
bahsetmenin zor olabilecedini bildiginizi dile
getirin

e onun icin ne yapabilecedinizi sorun (tabii neye
ihtiyaci oldugunu o da bilmeyebilir)

« bilgi ve destek bulmasina yardim etmeyi 6nerin.

Cocugunuzla konusmakla ilgili daha fazla puf

noktasi 6grenmek isterseniz:

e Raising Children Network: Cocugumla
konusurken akil sadlidi konusunu nasil
acabilirim?

o Safe Minds: Aileler icin ipuclari

e Reach Out: Harika sohbet etmeyi 6drenin



https://headspace.org.au/dads/
https://headspace.org.au/dads/
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://deecd.tech-savvy.com.au/pluginfile.php/419/mod_resource/content/6/Inquire Tip Sheet %28for families%29.pdf
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/how-to-have-a-great-conversation
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Destek alin

Cocugunuzun akil saghgiyla ilgili endiseleriniz
varsa once ¢cocugunuzun okuluyla konusun. Egitim
Bakanldr'nin sagladigi desteklere erismenize
yardimci olabilirler.

Sizin icin — Hizmetler, bilgiler ve araclar

Cocugunuzun daha fazla destege ihtiyaci olup
olmadigina karar vermenize yardimci olacak
hizmetler, bilgiler ve araclar da vardir.

Hizmetler

e Parentline:13 22 89 — 18 yasina kadar cocugdu
ve bebedi olan aileler, veliler ve bakicilar icin
kimliginizi gizli tutan, gizlilik esasina dayali
telefon hizmetidir.

o Lifeline: 131114 —24 saat acik destek ve intihar
onleme stratejileri.

o« Beyond Blue: 1300 22 46 36 — akil sagliginiz
icin gizlilik esasina dayali bire bir danismanlik,
araclar ve kaynaklar sunar.

Bilgi
o Bakanhgin Akil Saglidiicin Alet Cantasi

e Raising Children’in hazirladigi Cocuklar icin akil
saghdi ve genel sadlik (O ila 8 yas arasindakilere
uygundur) ve Ergenler icin akil saghdi ve genel
saghk

 Headspace'in hazirladigi Aileler ve arkadaslar
icin — Aile bireylerinizi nasil destekleyecedinize
dair bilgiler, saglikl bir zihin yapisi i¢in ipuclari,
ergenleri anlamak ve iletisim kurmakla ilgili
bilgiler verir.

e Reachout'un hazirladigi Ebeveynler i¢cin Kendi
Kendine Yardim icerikleri — ¢cocugunuzun akil
saghdiylailgili endiselerine, glinlik meselelere,
saglhida, baglanti kurmaya ve iletisim kurmaya
dair 6neriler ve kaynaklar sunar.

o Black Dog Institute — akil saglhidiyla ve destek
gruplariyla ilgili bilgiler, nereden ve ne zaman
yardim alabilecedinize dair éneriler, kendi
kendinize yardim etmek i¢in kullanabilecegdiniz
araglar ve uygulamalar.

Araclar

Beyond Blue'nun hazirladigi Cocuklar icin akil
sadligini kontrol listesi (4 — 16 yas arasindaki
cocuklara uygundur). Cocugunuzun nasil
dustnduguyle, hissettidiyle ve davrandidiyla ilgili
sorular sorar. Cocugunuzun profesyonel destege
ihtiyac duyup duymadigina karar vermenize
yardimci olabilir. Kontrol listesi gizli tutulur.

20-071

Cocugunuzun akil saghgiyla ilgilenirken

Cocugunuz icin: Hizmetler ve bilgiler

Cocugunuzun okulundan ve aile doktorundan
alabilecediniz destedin yani sira cocugunuzun
evinden ulasabilecedi hizmetler de vardir:

Ucretsiz bire bir danismanlik — Bakanligin,
Headspace ile isbirligi sayesinde Victoria
HUkUmeti'ne baglh ortaokul 6grencileri telefon
Uzerinden danismanlik hizmetlerinden
yararlanabilir.

Kids Helpline: 1800 551800 - 5 ila 25 yas
arasindakiler icin 24/7 acik Gcretsiz, gizli ve
O6zel telefon ve internet Gzerinden danismanlik
hizmeti.

headspace: 1800 650 890 —12-25 yas
arasindakiler icin internet ve telefon UGzerinden
akil saghgi destek hizmetleri.

ReachOut — gencler ve aileleri icin internet
Uzerinden hizmet veren bir akil saghgi érgata.
Genglerin ginlik meselelerden zor olaylara, her
durumda yardim alabilmesine yardim etmek
Uzere pratik destek, arac ve ipuclari sunar.

Acil durumda

Cocugunuzun tehlikede oldugunu disunltyorsaniz
000" arayin veya ¢ocugunuzu acile géturun.



https://www.education.vic.gov.au/parents/services-for-parents/Pages/parentline.aspx
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/lifeline.org.au
https://edugate.eduweb.vic.gov.au/edrms/collaboration/EISB/Bullying/COVID-19/PCL - Deliverable 3/beyondblue.org.au
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/mentalhealthtoolkit.aspx
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/parent-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://raisingchildren.net.au/for-professionals/mental-health-resources/teen-mental-health-and-wellbeing
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://headspace.org.au/friends-and-family/health-and-wellbeing/
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://parents.au.reachout.com/self-help-content
https://www.blackdoginstitute.org.au/getting-help
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/age-6-12/mental-health-conditions-in-children/child-mental-health-checklist
https://www.education.vic.gov.au/school/teachers/health/mentalhealth/Pages/headspace-counselling-secondary.aspx
http://www.kidshelp.com.au/
https://headspace.org.au/
https://au.reachout.com/

