Topic No 3 Depression in Children (Turkish)
[DOH-6430]

AILELER ICIN BILGILENDIRME BROSURU

Cocuklarda Deprasyon
ve Aileler Olarak
Bilmemiz Gerekenler

Cocuklarimizin duygularinin, ne kadar ciddi oldugunu
anlamamiz igin, birkag yol vardir:

Cocuklarimizin sadece uzgiin degil, bunalimda da olduklarina
dair belirtiler var mi?

Deprasyon gegirmek, Ulzgin olmak ya da huysuzluktan daha farklh birseydir.
Buyumek, Ozellikle ergenlik c¢aglarinda, karmasanin, huysuzlugun ve asiri
hassasligin yasandigi bir dénemdir. Genellikle isyankarlidin ortaya c¢iktigi bir
doénem olarak da gorulebilir. Aileler olarak bizlerin gérevi ¢ocuklarimizin keder,
kizginlk, isyan, sugluluk veya kendilerine guvensizliklerinin, normal sinirlarin
disina ¢ikarak, asiri derecede Uzgun olduklarinin bir isareti olup olmadiginin
farkina varmaktir. Ergenlik c¢agindaki ¢ocuklarimiz, kendilerini daha iyi
hissedebilmek icin, alkol veya uyusturucuya bagvurduklarinda, bu da onlarin
kendilerini bunalimda hissettiklerinin belirtisi olabilir.

Cocuklarimizin kendilerini kotii hissetmesi hayatin baska
alanlarinda da kendini gosteriyor mu?

Eskiden baskalariyla kaynasabilen, arkadaslariyla oynayabilen veya yasitlariyla
zaman gecgirmekten hoslanan g¢ocuklarimiz; simdi kendilerini bu tir etkinliklerden
¢cekip arkadaslik yapamamaya, zamanlarinin ¢ogunu yalniz gegirmeye veya
odalarina ¢ekilip evde tek baslarina kalmaya baslamis olabilirler. Eskiden
hoslandiklar etkinlikler veya ilgi duyduklari seyler artik onlari ilgilendirmemeye
baslamis olabilir. Okul 6devlerini yapmaya devam etseler bile dikkatlerini
toplayamadiklarindan basar seviyeleri digsmus olabilir. Eskiden enerji yUukli olan
cocuklarimiz artik o enerjiyi bulamiyor olabilir. Eskiden kendileriyle barigik olan
cocuklar, kendilerini gittikce daha az sevmeye bagslayabilirler. Kendilerine karsi
duyduklari hosnutsuzluktan dolayi, sirekli risk teskil eden davraniglarda
bulunabilirler. Bitiin bu degisiklikler yavas yavas, bir ka¢ haftada veya birkac ay
icinde olabilir.

Cocuklarimiz duygularini agiklayabiliyorlar mi?

Okulda ya da evde sorun yasayan gocuklar veya ergenlik cagindaki gengler, bazen
bunalimda olupda bu durumlarinin farkinda olmayabilirler. Cocuklarimiz her
zaman Uzglin durmadiklarindan, biz aileler onlarin kétu davranislarinin aslinda
deprasyonun belirtileri, oldugunu farkedemeyebiliriz. Kendilerine sordugumuzda,
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¢ocuklarimiz bazen mutsuz veya Uzgun olduklarini, dile getirebilirler. Deprasyon
geciren ¢ocuklarimiz ve ergenlik ¢agindaki genclerimiz duygularini, veya ruh
hallerini ifade edemiyebilirler. Genellikle ¢ocuklarimiz, deprasyon gegirdiklerinin
farkinda bile degillerdir. Bu nedenle gerekli olan yardim, istenmeyecek ve
saglanmayacaktir.

Cocuklarimizin yagsaminda olan biten degisikliklerin ve onlarin bu farkli duygularla
nasil basa ¢ikmaya c¢alistiklarinin farkina varmak, aileler olarak bizlerin gérevidir.
Gengler, yasamlarinda olup biteni paylasamadiklarinda, bu birseylerin yolunda
gitmediginin isaretidir.

Cocuklarimiz intihari veya d6liumu dusunuyor mu?

Aileler, bunalim geciren ¢ocuklariin “hayat yagsamaya degmez”’ veya “hayat o
kadar kota ki artik yagamak istemiyorum” gibi dusuncelerini ve duygularini acida
vurdugunda, genelikle ¢cok endigelenirler. Bir aile icin cocugunun 6limu dilemesini
veya intihardan bahsetmesini dinlemek, dayanilamayacak kadar zordur. Duygusal
anlarda soylenen seyler, belki de ¢ok anlam ifade etmez, fakat hem ¢ocuk hem
aile igin korkutucudur. Eger bu duygular veya disulnceler gegici birseyler olmaktan
uzaksa, bunlar ciddiye alinmaldir.

Cocuklarimiz deprasyon gegiriyorlarsa, intihari diistinebilirler. Bundan bahsetmiyor
olmalari, bu riski ortadan kaldirmaz. Onlara yumusak bir sekilde, anlayisla,
destekle ve acikga, uyuyup uyanmamay! veya Olmeyi disindp dustnmedigini
sorunuz. Eger ¢ocuklarimiza, panige kapilmadan ya da elestirmeden, bu korkular
sorabilirsek, bu onlarin  kendilerini yalniz hissetmemelerini saglar. Onlara bu
duygularini konusma firsati vermek kafalarina bu dislnceleri sokmak anlamina
gelmez. Eger ¢cocuklarimiz dlmek istediklerini séyliyorsa, bunu gézardi edemeyiz.
Aileler olarak cocuklarimiza kendilerine zarar verme ile ilgili bu duygularini
konusabilme firsati vermek ve onlara telasa kapilmadan, c¢ektikleri aciyi
anlayabildigimizi belirtmek, ¢ok dnemlidir.

Ne yapabiliriz?

Egder cocuklarimiz kendilerine zarar vermeyi dusunudyorlarsa veya boyle bir
girisimde bulunmussalar, aileler olarak onlari kesinlikle yalniz birakmamaliyiz. Bir
aile doktoru, ¢ocuk doktoru veya bir psikolg tarafindan goériilene kadar, bu
durumdaki ¢ocuklarin g6zlem altinda tutulmalari gerekmektedir. Eger
¢ocuklarimiz, kendilerine zarar vermek istediklerini soyliyorlarsa, yardima
ihtiyaglari olacaktir. Egder ailesi olarak onlari glvenlikte tutamayacaginiza
inaniyorsaniz gocugunuzu, bir doktora veya bir hastaneye gétirmelisiniz.

Ne kadar siirer?

Cocukluk caginda, gegcirilen siradan Gzglnlik veya karamsarlik, genellikle gok
uzun sirmez. Bu durum 2 haftadan fazla devam ederse, endise etmeye
baglamamiz gerekir. Eger 3 aydan fazla sirerse, yardim istemek énemlidir.

Ne zaman yardim istemek gerektigini, nasil bilecegiz?

Cocuklarimiz, deprasyon gegiryorsa, en dnemli belirtileri, asagida siralanmistir. Bu
durumda, profesyonel yardim almanin zamani gelmistir.

Cocuk veya geng surekli mutsuzsa,
Gulnltk normal faaliyetlerini yapmiyorsa,
Okulda derslerinde basarili olamiyorsa,
Uzun sire arkadaslik yapamiyorsa,
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e Fiziksel olarak kendini iyi hissetmiyorsa,
e Agdlayan, huzursuzlanan, umutsuzluk, caresizlik hissine kapilan,
e Sucluluk duymasini gerektirmeyecek seyler icin bile sugluluk duyuyorsa

Bize deprasyon gec¢iren bir gcocukla, karsi karsiya oldugumuzu
gosteren belirtiler

e Uyku diizeninin bozulmasi: Bu durum sabah erken uyanma, uykuya
dalmakta zorlanmalarini veya uyku halindeyken surekli uyanmalarini kapsar.
Bu, ¢ocugun uyuyamadigi igin sabaha kadar televizyon seyretmesine, okul
saatinde uyanamamasina veya giindiz uyumasina neden olabilir.

¢ Kiloda ve istahta degisiklik: Cocuklarimizin kilosunda degisiklikler olabilir.
Bu durum g¢ocugdun bir ayda 3 kilodan fazla kilo kaybetmesi veya almasi, istah
kaybi veya artigl, ya da kendini iyi hissedebilmek icin, cok yemek yemesiyle
kendini gosterebilir.

e Normal enerji seviyesini ve hayattan zevk alma yetenegini kaybetmek:
Cok asirn hallerde bu durum cocuklarin hareketlerinin ve duslincelerinin
yavaglamasina neden olabilir.

o Dikkatini toplamakta (Konsantrasyon) ve hatirlamakta zorluk gekme: Bu
durum genellikle kendini, dikkatin kolay dagiimasi ve endise haliyle birlikte
gOsterir.

e Belli zamanlarda, kendini koétii hissetme: Bu durumda ¢ocuklarimiz, bize
ginin belli bir zamaninda, o6rnedin geceleri yalnizken kendilerini kotu
hissettiklerini sdylerler ve bunun sebebi bir giinlik stres degildir.

o Kbotii diisiincelerin, devaml kafalarini mesgul etmesi: Bu durumda 6lim ya
da kendilerine zarar verme dusuncesi, slrekli olarak ¢ocugun kafasini mesgul
eder.

Aileler olarak, farkinda olmamiz gereken seyler?

Aileler igin kendini yalniz hisseden, huysuz, bunalimli veya o&fkeli ¢ocuklarla
yasamak zor olabilir. Bu gibi dénemlerde, c¢ocuklarimiz icin endiseye kapilr,
garesizlik, umutsuzluk, ya da ¢ocuklarimizin aci c¢ektigi gibi dusuincelerle
kahrolabiliriz. Bu duygulardan dolayi, ailelerin kendi kizginliklari, Gzuntuleri, hayal
kirikhklari veya ¢ocuklarina karsi, tepkilerini kontrol etmenin yollarini bulmalari ¢ok
onemlidir.

Neler yapabiliriz?

e Cocuklarimizi dinlemeye ve yardim etmeye hazir olmaliyiz: Cocuklarimiz
kendilerini Uzglin ya da kotu hissettiklerinde, onlara, kendilerini dinleyecegimizi
hissettirmek, onlarla birlikte zaman gecirmek ve profesyonel destek
bulabilmeleri igin, yardim dnermek ¢ok énemlidir.

e Neleri bilmedigimizin farkinda olmahyiz: Cocuklarin gelisme ve olgunlagsma
sureclerini  bilmemiz gerekir. Bu konuda saglik gdrevlilerinden veya okuldan
bilgi isteyebilir veya kendimize sorular sorabiliriz. Ornegin gocugumun bdyle
davranmasina sebep olan nedir gibi. Belki cevabini, o anda bulamasak bile,
en azindan bilmemiz gereken seyleri disinmeye baslamis oluruz.

e Baskalarindan yardim isteyebilirsiniz fakat kendi ¢ocugunuz igin, en
iylyi sizin yapabileceginize inanin: Sorunlari aile icinde ¢6zmeye
calismamiz gocuklarimiza, onlara dnem verdigimiz mesajini verir ve onlara
olan sevgi ve destegimizi gosterir. Fikirleri, duygulari paylasmak, sorunlari bir
aile batunligu icinde ¢dzumlemeye calismak, cocuklarimizin kendilerini Gzgun
hissettikleri zaman, bizlerle konusabilmelerini kolaylastirir.
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Onlari elestirmek yerine cesaretlendirmek ve taktir etmekte, duruma yardimci olur.
Ancak yalnizca bizim yardimimizla, ¢ocugumuzda bir ilerleme gdremiyorsak, bir
profesyonelden yardim almamiz gerekir.

Cocuklarimizi:

Duygularini ifade etmeye ve duygulari hakkinda konugsmaya,

Destekleyici, yardimci arkadaslarla zaman gegirmeye,

Guvendikleri kimselerle, duygularini paylagsmaya,

Hoslandiklari faaliyetlere, katiimaya,

Yarigsma niteligi olmayan egsersizler, yapmaya,

Rahatlamak igin yeni bir film seyretmek veya ylriylse ¢ikmak gibi yeni
yontemler, denemeye tesvikediniz.

Zor donemlerle basa ¢ikmanin yollari:

e Pratik sorunlari ¢6zmekle, igse baglayabilirizz Cocuklarimizi desteklemek
icin ve sorunlarini ¢ozebilmeleri icin profesyonel bir kimseden, randevu
almayi Onerebiliriz.

¢ Kendimizin ve cocuklarimizin, kendilerini iyi hissetmelerine yardim
edecek, o6zel seyler yapabiliriz: Ornegin gelecekte birlikte yapabileceginiz
bir seyleri, planlamak gibi.

e Kendimizi iyi hissetmek icin gaba harcayabilirizz Cocuklarimizin, onlara
deger verdigimizi ve gelecekte herseyin iyiye gidecegine inandigimizi,
bilmeye ihtiyaclari vardir.

e Engeller ve hayal kirikliklari i¢in hazirhkl olabiliriz: Birseylerin dizelmesi
ve iyiye gitmesi i¢cin zaman, c¢aba ve enerjiye ihtiyacimiz oldugunu, kabul
etmemiz gerekir.

Eger farkedilir ve yardimci olunursa, deprasyon c¢ocuklarda genellikle gegici bir
durumdur. Ciddi oldugu durumlarda bile, profesyonel tedaviye daima cevap verir.
Deprasyonunun farkina varabilmenin en énemli asamasi, bizim gocuklarimizin da
deprasyon gegcirebilecegdini bilmek ve ¢ocuklarla iletisimimizi sirdtirmektir.

Cocuklarimizin yardima ihtiyaci varsa ve biz onlara nasil yardim
edecegimizi bilmiyorsak, neler yapabiliriz?

e Kendi dilinizde o&neriler igin, Transkulttirel Mental Health Centre -
Transkudltrel Akil Saglik Merkezini arayiniz,

Oneri ve bilgi igin, Westmead Cocuk Hastanesini arayiniz,
Cocugunuzun okul danigmaniyla konusunuz,
Yerel toplum saglik merkezini arayiniz,

Bolgenizdeki ¢ocuk doktorlari veya gocuk psikologlari hakkinda, bilgi almak
igin bir doktorla gérisiniz.

Transcultural Mental Health Centre
Tel: (02) 9840 3899 (during business hours)
Freecall for rural and remote areas of NSW 1800 64 8911

Kids Help Line Free Call
Tel: 24hr 1800 55 1800
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