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Ruh saghgi hakkinda
konusmak: Ergenlerin
ve geng yetiskinlerin

ebeveynleri icin @
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Ruh saghgr her zaman 6nemli bir konudur. Ergenlerin %58’inin ruh sagliklarini’ etkiledigini soyledigi
pandemi sirasinda, bu durum daha da 6nemli olabilir.

Bazi aileler icin ruh saghgr hakkinda konusmak rutin bir durum olabilir. Diger aileler icinse, bu yeni bir konu
olabilir ve ilk basta biraz garip gelebilir. Ancak bunun hakkinda ne kadar cok konusursaniz, bu sizi ve onlari
daha rahat hissettirecektir.

Nasil baslayacaginizi merak ediyorsaniz, bu dort ipucunu aklinizda bulundurun.

1. Ergen olmanin nasil bir sey oldugunu hatirlayin. Ergenler bir degisim stirecinden gegiyor. Onlar ilk islerine giriyor,
araba kullanmayi 6greniyor, arkadaslariyla daha ¢ok vakit gecirip ebeveynleriyle daha az vakit geciriyor olabilirler. Bunlarin
hepsi gelisimin normal bir parcasidir. Ayrica sosyal medyanin da ergenlerin hayatlar Gzerinde etkileri olabilir ve kendilerini
baskalarinin onaylayip onaylamadigi konusunda endise duymalarina, stirekli gelen bildirimler karsisinda bunalmalarina
ve bazi firsatlari kacirdiklarindan endise duymalarina yol acabilir. Geng kadinlar icin sik Instagram kullanimi, beden
memnuniyetsizliginin yani sira endise, depresyon ve disiik benlik algisi ile de iliskilidir.?

2. Belirtilere dikkat edin. Ergenler, ruh saghgi konularini kendileri glindeme getirebilir. Bir arkadasinin neler yasadigindan veya
kendilerini nasil hissettiginden bahsedebilirler. Bunlari dinlemek 6nemlidir, béylece bu firsatlar kagirmamis olursunuz.

3. Farkliliklara saygi gosterin. Bliylik olasilikla sizin ile hayatinizdaki ergenin veya gencg yetiskinin siyasi, sosyal veya diger
konular Gzerinde farkli gorisleriniz olacaktir. Bu zor olsa da, sakin kalmaya calisin ve farkl gérislerine saygi gosterin.
Bu, gliven olusturmaniza ve onlari sizinle konusmaya daha acik hale getirmenizde yardimci olabilir. Nutuk atmak yerine,
ergen ¢cocugunuza alkol ve uyusturucular, iliskiler ve karsilasacaklari diger durumlarda saglkh secimler yapmayi planlama
konusunda yardimci olun.

4. Ruh saghgi hakkinda bilgi edinin. Pek ¢cok insan depresyon, anksiyete veya diger ruh sagligi sorunlariyla ilgili kisisel
deneyime sahip olsa da, bazi insanlar i¢in bu konular yenidir. Bu durumlara asina degilseniz, bu konulari giindeme
getirmeden 6nce kendinizi egitin. Ayrica, hangi belirtilere dikkat edeceginizi bilin. Sayet bir kisi birka¢ haftadan uzun suredir
lizglin veya icine kapanik hissediyorsa, keskin ruh hali degisimleri yasiyorsa, cok endiseleniyorsa veya baskalariyla kavga
ediyorsa, bir ruh saghgi sorunuyla ugrasiyor olabilir ve yardima ihtiyaci olabilir.?
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Yeme bozukluklari Alkol kullanimi
insanlar bunaltici duygularla ugrasirken, bazen Farkli kulttrlerin alkol konusunda farkli kurallari
yeme bozukluklari gelistirirler. Yeme bozukluklari vardir. Bazi Ulkeler ergenlik yillarinda kullanima izin
genellikle ergenlikte ve 20’li yaslarin basinda verirken, digerleri daha sonrasinda da izin vermez veya
baglar.* tamamen yasaklar.

Ruh sagligi hakkinda konusmaya nasil baslayacaginizi 6grenmek mi (4 C) y
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Siz veya tanidiginiz biri intihar etmeyi dislintyorsa, derhal yardim isteyin. o
Siz veya tanidiginiz biri tehlikedeyse, acil servisi arayin.

Hepimiz bazen tzgun hissederiz. Ama sevdiginiz bir
genelde tizgiin, umutsuz veya sinil hissediyorsa, bu
bir depresyon belirtisi olabili. Aktivitelerden daha az
Keyif almak, uyku ve yeme diizeninde degisikiikler
yasamak da bunlarin belirisi olabilir!

2::1; ve gmlsnmv; olmakicin yeterince uyumak
idir. Okul Gagindaki
Socuklannizin ve er

: jen
::Ixnmzm her gece yaklasik 9,5 saar, yen;kgmlen
i s:?; Wkuya ihtiyac vardie! Sevdikrinize
kysd T malarina yardim olmak icin telefonlariny

llarinin disinda t
| Utmay ve televizyonu kapa

. Global Shapers Community, et al. COVID-19 youth survey: Report. cdn.who.int/media/docs/default-source/epi-win/covid-19-survey_report_for_who---final
pdf?sfvrsn=f23bd740_4. November 9, 2020. Accessed September 27, 2021.

. Sherlock M, Wagstaff DL. Exploring the relationship between frequency of Instagram use, exposure to idealized images and psychological well-being in women.
Psychol Pop Media Cult. 2019;8(4):482-490. psycnet.apa.org/record/2018-15210-001.

3. World Health Organization. Depression. who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression. September 13, 2021. Accessed December 13, 2021.
4. World Health Organization. Adolescent mental health. who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health. November 17, 2021. Accessed December 13, 2021.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari igin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911', Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Cikar catismasi olasiligi
nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6r. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler
icerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve icerikleri, 6zellikle 16 yasin altindaki aile fertlerine yonelik hizmetler, her yerde mevcut olmayabilir ve
6nceden haber verilmeksizin degistirilebilir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hukimlerine veya Glkenin yasal dizenlemelerine bagl olarak
degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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