Kritik Destek

Ergen Cocuklarinizla Zor
Konular Hakkinda Konusma

GuUnumtuzde hayatla ilgili sorunlarinin yogunlugu herhangi bir yetiskin icin
bile zorlayici olabilirken bunlari bir ergenle tartismak ¢cok daha da karmasik
olabilir. Bircok ebeveyn seks, uyusturucu kullanimi, akran baskisi, zorbalik
veya ergenlikte hamilelik gibi korkutucu konular hakkinda konusmakta
yetersiz kalir. iletisim, ebeveyn tepkileri ve sorumluluklar hakkindaki
asagidaki ipuclari, bir gencle karsilasabilecegi zor konular hakkinda
konusmalarinizi yonlendirmenize yardimci olabilir:
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« Birey olarak yaklasin - Her cocuk benzersizdir ve zor konulara farkl
tepkiler verir. Cocugunuzun konusurken ve endiselerini ve sorularini ifade
ederken kendini en rahat hissettigi yeri dlstinin. Bazi gencler icin yatak
odalarinda sohbet etmek ise yarar. Digerleri, arabada giderken veya yuruyuse
ciktiklarinda acilabilir. Bir cocuk igin ise yarayan seyin, tim ¢ocuklarda ise
yaramayabilecegini unutmayin.

» Gercgekleri paylasin - Cocugunuza yararh, dogru bilgiler verdiginizden emin
olun. Arastirmanizi yapin ve onlari korkutma veya bastirma cabasiyla bir seyler
uydurmayin. internette kaliteli bilgileri nasil bulacagdini ve yanlis “gerceklerden”
naslil kaginacagini paylasin.

» Sohbet acabileceginiz seyler arayin - Zor bir konuyu glindeme getirmenin
yollarini arayin. Bazen bir televizyon programi veya haber, bir konu hakkinda
ne hissettiklerini lcmek icin harika bir yol olabilir. Vicut dillerine dikkat edin.
Konusma sirasinda duygularinizi agikga paylasin.

« Birden cok kez goriisiin - Birden cok kez goriismek, zor konular icin en iyisidir.
Karsinizdaki ergen, buyutdukce ve konulari farkli sekilde deneyimledikce daha
derinlemesine sorulara sahip olabilir. Bu nedenle, zor konulari tek seferlik bir
sohbete sikistirmamak akillica olacaktir.

Ebeveyn Reaksiyonlari

« Azarlamaktan kacinin - Amag, karsilikli tartismanin gergeklestigi bir konusma
yapmaktir. Azarlama ¢cogunlukla ergenleri korkutur ve/veya onlari duygusal olarak
kapanmaya iter. Onlari dinlediginizi hissettiklerinde sizi dinleme olasiliklar artar.

 Dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirin - Zor bir konuyu tartismak icin dogru
ruh halinde oldugunuzdan emin olun. Cocugunuzun dustncelerini gercekten
dinlemek icin, mimkin oldugunca cok dikkat dagitici unsuru ortadan kaldirin.
Bu, cep telefonunuzu sessize almak, televizyonu kapatmak ve tim dikkatinizi
cocugunuza vermek anlamina gelir.

» Varsayimda bulunmayin - Cocugunuzun bir konu hakkinda ne yaptigini
veya hic bir fikri olmadigini bilemezsiniz. Seks veya uyusturucu kullanimi
gibi konularda yanlhs kanilara sahip olabilirler. Muhtemelen, sizin bilmeleri
gerektigini disindigutntzden ¢cok daha fazlasini biliyorlar. En 6nemlisi,
size bir soru sorarlarsa, bunun, o davranigi gergeklestirdikleri anlamina
geldigini varsaymayin. Size korkmadan ve gliven icinde gelirler; bu nedenle
varsayimlarda bulunmak iligkiyi tehlikeye atmanin kesin bir yoludur.

 Sakin olun - Cocugunuz bir durum hakkinda paniklediginizi ve endiseli

oldugunuzu gordiglnde, size acilma olasiligi daha disuktur. Dinleyerek ve
acik uclu sorular sorarak (“evet” veya “hayir” yaniti verilecek sorular degil)
sogukkanliliginizi koruyun. Ses tonunuzun suglayici olmadigindan emin olun.

« Saglhkh reaksiyonlari model alin - Cocuklar bizi hep izler. Zor durumlara (6lGm,

kriz, yanlis karar veya baska turden kayiplar) nasil tepki verdigimizi gérmek isterler.
Aldigimiz aksiyonlar onlara konusmalarimizdan ¢ok daha fazla bilgi verecektir.
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Ebeveyn Sorumluluklari

Hislerinizi ve degerlerinizi paylasin - Cocugunuz sizin de fikirleriniz, duygulariniz
ve degerleriniz oldugunu bilir. Neyi neden hissettiginizi aciklamak onemlidir. Sizin
icin neyin 6nemli oldugunu bilirlerse, zor bir durumla karsilastiklarinda kendi
onceliklerini goéz 6ninde bulundurma olasiliklari daha yuksek olur.

Biiyiik resme bakin - lyi tercihleri tartisirken, bu kararin ardindaki motivasyon
hakkinda konusmak dnemlidir. Cocugunuzu, iyi tercihler yapmanin, iyi bir yasam
sirmemize ve hedeflerimize ulasmamiza nasil olanak tanidigi konusunda egitin.

Elestirmeyin - Bazen, cocugunuzun bagka bir arkadasinin sorgulanabilir
kararlari hakkinda konustugunu duyabilirsiniz. Elestirmemeye ve hemen
sonuca varmamaya dikkat edin. Bu davranisin olasi sonucglarini gdézden gecirin
ve cocugunuzun durum hakkinda ne distindigin dinleyin.

Medyaya dikkat edin - Ergenleri medyanin hakim oldugu bir diinyada
yetistirmek de benzersiz zorluklari beraberinde getirir. Ornegin, prime-time
programlarinin ylizde 75’inden fazlasi cinselligin heyecanini gosterirken, sadece
yuzde 140 riskleri ve sorumluluklari gosteriyor. Cocugunuzun ne izlediginin
farkinda olmak 6nemlidir. Daha da iyisi, biraz misir patlatin ve birlikte biraz ekran
basinda vakit gecirin. Onlarin begenilerine ilgi gostermek, iletisim icin kopruler
kurmanin harika bir yoludur.

Takip edin - Tipik olarak, buglnln ergenleri yliz ylize veya telefondan ziyade
konusmalarini gogunlukla metin mesaji yoluyla yapiyor. Zor bir konuyu tartistiktan
sonra gcocugunuza olumlu bir metin mesaji gdndermeyi disunun. Sinmis
hissetmenize veya olmadiginiz biri olmaya calismaniza gerek yok. Tipki konusur
gibi mesaj atin. “Duslincelerini benimle paylastigin icin tesekklr ederim. Seni
seviyorum”; takdirinizi, dikkatinizi ve sevginizi iletmenin harika bir yoludur.

Nihayetinde, zor konularda size karsi dirust olan bir cocugu évmek dnemlidir.
Alcak gonulll bir tavir sergilemenin ve dogruyu séylemenin olasi bir cezayi en
aza indirecedini anlamalarina yardimci olun. Sakin kalmak ve yargilayici olmamak,
cocugunuza sizin guvenli bir yer ve muttefik oldugunuzu gosterir ve gelecekte
size zorlu konularda yaklagsma olasiliklari daha ylksek olacaktir.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/criticalsupportcenter
adresini ziyaret edin.

Bu program, acil ya da zorunlu bakim ihtiyaclari icin kullanilimamalidir. Acil bir durumda, 112’yi arayin ya da en yakin acil merkezine gidin. Bu program
bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Ozel saglik gereksinimleri, tedaviler veya ilaclar igin klinisyeninize
basvurun. Cikar gatismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi
bir kurulus (6r. igveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler igerebilecek sorunlar Gzerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve
icerikleri tim eyaletlerde veya tiim grup boyutlari icin mevcut olmayabilir ve degisiklige tabidir. Kapsam digi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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