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Aptallasiyor muyuz????
Sosyalles meden .I1A-sosyal (LES) | smeyeeeee




ERGENLERDE CAGIN HASTALIGI

Yeni yuzyilin sigaradan alkolden Uyusturucu maddelerden daha tehlikeli 04 yasindan baslayip eli akillli telefon bilgisayar tuttugu
surece bagimliligi masum en sinsi hastaligi "TEKNOLOJI BAGIMLILIGI " icin acilen Tedbir alinmali toplum
bilinclendirilmedir.Aileler anne babalar 6ncelik kendi kendini kontrol etmeli cocuklari korunmalidir.




SESSIZ TRAJEDI!! !

* Buglin evlerimizde en degerli hazinemize, cocuklarimiza dokunan
sessiz bir trajedi var,Duygusal olarak yikici bir durumdalar!
Arastirmacilar, cocuklarda ruhsal bozukluklardaki strekli artisla ilgili
endise verici istatistikler yayinlamakta ve bu da salginin 6lcegine bile
ulasmaktadir:* 5 cocuktan 1'inde ruhsal bozukluk var!!e DEHB tanisi%
43 artt1%* Ergen depresyonu% 37 artar %e Intihar seviyesi 10 ila 14 yil
*-200 artt1 %

e




Ne oluyor, neyi dogru yapmiyoruz?

* Modern cocuklar zestimule edilir ve maddi seylerle bogulur, ancak
saglikli bir cocuklugun en 6nemli temellerinden tamamen mahrumdur
:* Ebeveynler icin duygusal olarak erisilebilir* Acik ve net kisitlamalar*
Gorevler* Dengeli beslenme ve yeterli uyku* Genel olarak, ozellikle
acik alanda, temiz havada hareket* Yaratici oyun, sosyal etkilesimler,
Ucretsiz (yapilandirilmamis) oyun firsatlari ve can sikintisi




* Bunun yerine onlar var:* Yabancilasmis ebeveynlere Bir cocugun
"dinyayl yonetmesine" ve kurallar koymasina izin veren herkesin
bagislayici ve sabirli ebeveynleri* Duygu degil mi: bunun icin" cikis "
veya kendi sorumlulugunda olmadan hicbir sey hakediyorlar.e Yetersiz
uyku ve dengesiz beslenme* Yasam tarzi eksikligi* Sonsuz uyarim,
teknolojik bebek bakimi, anlik haz ve can sikintisi anlarinin olmamasi.




Ne yapacagiz?

e Cocuklarimizin mutlu ve saglikli insanlar olmasini istiyorsak, uyanik kalmali ve temellere geri donmeliyiz. Hala
muumkun! Bircok aile, asagidaki onerileri uyguladiktan sonra aninda iyilesme oldugunu fark eder:*
Kisitlamalar getirin ve geminin kaptaninin siz oldugunuzu unutmayin. Cocuklariniz, hikaye kitabini
yOnetebileceginizi bildikleri takdirde kendilerini daha giivende hissedeceklerdir.* Cocuklara istediklerini degil,

ihtiyac duyduklari her seyle dolu dengeli bir yasam tarzi sunun. ihtiyac duymadiklari bir sey istiyorlarsa onlara
"hayir" demekten korkmayin.
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HAYIR!




e *Yararli yiyecekler saglayin ve zararlilari sinirlayin.* ¢cocuklarinizla dogada zaman gecirmek. Temiz havada
onunla bir saat, bisiklete binme, yiriyus, balik tutma, kus / bocek izleme gibi bazi isler yapin.(ekoterapi)*
Herkesin kendilerini 6nemli gormesi icin akilli telefonlari ve tik tok vs vs teknolojileri yasaklayin glinlik aile
yemeklerinin tadini cikarin* Bitlin aile ile masa oyunlari oynayin, eger bunun igin kictk olanlar varsa, sadece
onlari oynayin.* Evdeki yasi dikkate alarak (kiyafetleri katlamak ve asmak, yiyecekleri birlestirmek, masa

dosemek, kopegi koklamak) ev islerine dahil edin.




Cocugun 6zellikle okul dncesi yasta arastirma yapmasina izin vermek icin strekli bir uyku modu tanitin.*
Sorumluluk ve bagimsizligi 6gretin. Kendinizi herhangi bir hayal kirikhgi ve yaramazliktan korumayin, daha
esnek olmalarina ve yasam sorunlarinin lGstesinden gelmeyi 6grenmelerine yardimci olacaktir.* Cocugunuzun
sirt cantasini tasimayin, unutulmus 6devleri teslim etmeyin, bagimsiz olarak yapabiliyorsa muz ve portakallari

atmayin. Balik teslim etmek yerine, onlara balik yakalamayi 6gretin.* Memnuniyeti beklemeyi ve ertelemeyi
ogretin.




* Can Sikintisina bir sans verin, can sikintisi yaraticiliga uyandiginiz andir, kendinizi sorumlu bir ebeveyn olarak
distinmeyin ¢inkl her zaman ¢ocuklari eglendirirsiniz.* Teknolojiyi can sikintisina karsi bir ilag olarak
kullanmayin ve inaktif kalmanin ilk aninda ¢ocuga sunmayin.* Yemek yerken, arabada, restoranda, alisveris
merkezlerinde teknolojiyi kullanmaktan kacinin. Bu anlari iliskinin ve cocugun beyninin gelisimi icin kullanin,
boylece (beyin) "can sikintisi" modundayken nasil calisacagini bilir.e Cocuklarinizin onlarla etkilesime girmesi,
onlara 6z diizenleme ve sosyal aliskanliklari 6gretmesi icin duygusal olarak erisilebilir olun.




* * Bebegin dikkatini cekmemek icin geceleri uykuya daldiginda telefonlarinizi kapatin.* Cocuklarinizin
duzenleyicisi ve duygusal egitmeni olun, onlara hayal kirikliklarini ve 6fkelerini tanimlamalarini ve bunlarla
basa cikmalarini 6gretin.* Selamlamayi, bir seyleri sirayla kullanmayi, degis tokus etmeyi, bolmeyi, tesekkir
etmevyi, bir hatayi kabul etmeyi ve kalabaliga 6gretmeyi 6gretin (ama- zorlamayin!), Ogrettiginiz tim
degerlerin korunmasi acisindan 6rnek olun.eDuygusal kendini onlarla gulimse, saril, 6p, okuma, dans,
atlama, oyun ve sarilmak onun dogada daha mutlu olacagini anlatmayin birlikte uygulayin .Hem siz hem
hayatimizin en degerli varliklarina bunu birlikte yaparak mutlu kalin ..hep saglikta kalin hep saglikli olun
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