DIQQSTLi OLUN!

Bger ovladinizda asagidaki hallar
2 hafte davam edarsa:

* shval-ruhiyyssinda ruh
duskinlUyu

e faalligin azalmasi

e tez yorulma

* har seys maragin itmasi
e carasizlik

e OzUnUgiymatlendirmas ve
ozUnainamin asagi olmasi

e depressiv slamatler
e osassiz tosvis halinin olmasi

e sizinle Unsiyystdan gacirsa
vo s. hallar varsa,

MUTLOQ PESOKAR
PSIXOLOJi YARDIM ALIN!
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Azarbaycan Respublikasinin
Ails, Qadin va Usaq Problemlsri Gzra
Dovlst Komitasi

@ www.family.gov.az

POXE
@ailegadinusaq

Olaga nomrasi:

(+99412) 498 00 92

116111 - Usaq Qaynar Xatti

860 - Gender asasli zorakiligla
bagli destak xatti
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Azarbaycan Respublikasinin
Ails, Qadin va Usaq Problemleri
Uzro Dovlat Komitasi

AILBD3 USAQLARA
PSIX0SOSIAL DASTaYIN
GOSTARILMaSI




otrafda, eloce de aileds bag veran
hadisaler usaq ve yeniyetmalerin
dusUnce, davranig ve emosiyalarina
mUxtalif formalarda tesir edir.

Bazi usaq ve yeniyetmalards miiayyan
reaksiyalar misahida oluna bilar:

Emosiyalarda:
gorxu, garasizlik, Umidsizlik, hayacan,
kader, depressiya vao s.

Davranigda:

agressivlik, kobudlug, itastsizlik,
talima maragdin azalmasi, negativ
davranig formalari ve s.

Disincada:

intihar dUsUncalarinin yaranmasi,
diggst yayinmasi, 6zunu
gunahlandirma ve s.

Psixosomatik reaksiyalar:
yuxu ve istah problemleri,
bas ve ya mads agrilari ve s.

Unutmayin ki, mUsbat emosional

Unsiyyst ve duzgin munasibat sayssinds
bu reaksiyalari yumsaltmaq ve dayismak

mMUmMkUundur.
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Valideynlar nayi bilmali
va na etmalidir?

Sevgi dolu garsliligh minasibat, tehlikasiz
muhit, ailedaxili miinasibatlarde harmoniya
va emosional dastak psixi saglamlig G¢ln
vacibdir.

Birlikde vaxt kecirmak, maraqli oyunlar,
masguliyyatlar tagkil etmak dvladinizla
munasibatleri méhkamlandirmaye kémak
edir.

Ovladinizin qorxularina ciddi yanasmagq,
hisslerine hérmat etmak, onu anlamaga
calismaq, gorxu va narahatliglarini
danigsmasina imkan yaratmagla psixoloji
dastek gdstarmis olacagsiniz.

Fiziki aktivlik, dizgtin gidalanma va 8
saatliq yuxu rejimina amal olunmasi usaq
va yeniyetmalarin inkisafi ve saglamligi
Ucun vacibdir.

Usaglara emosiyalarini (qorxu, kadar,
hayacan vs s.) ifada ve idara etmayin
yollarini 8yradin (resm ¢gekmak, birga
hekayalar qurmagq, yaradici faaliyyst, nafes
texnikalari, idman névleri va s.)

Ovladinizda sizinla séhbat etmak,
bélusmak vardisi formalasdirin ki, an g¢atin
anlarinda basqalarina siginmasin.

Sizinla har mévzuda séhbat eds bilacayina
inandirin, yasantilarini mihakima etmadan
anlamaga calisin.

e Boéhran vaziyysti va onunla bagh
reaksiyalari usaqglarin yasina uygun sakilde
izah etmays, vaziyyasti normallagsdirmaga
calisin.

e Qvladlarinizin syani ve virtual cevrasini
taniyin, ona sosial medianin misbat
cohatlarini géstermakla yanasi, manfi
tesirlarini da izah edin.

e Ogar usaqlar psixoloji narahatliq ve ya sizi
narahat eden har hansi davranis (yuxu
problemlari, tagvis, menfi disuncaler, gox
muibahisalars girma, susma, 6ziina
gapanma va s.) nimayis etdirirlorsa,
mutleq pesekar kdmak t¢lin miracist edin.




