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GiRIi$

Bu sanad valideynlara bohran dovrlarinds ovladlarina psixososial dastayin gostarilmasina
dair praktik tovsiyalar taqdim etmak maqgsadi ils tartib edilib. Senadda psixi saglamligin
ahamiyyati, usaqlarin bohran zamanlarinda psixososial dastays ehtiyacinin sabablari, muxts-
lif yas dovrlarinds olan usaglarla tnsiyyst, davranis va gidalanma masalalarina dair faydali
malumatlar verilmisdir. 9lavs olaraq, valideynlar l¢lin usaqglarda yaranan muxtalif emosional
va davranis problemlarinin halli G¢in muxtalif maragl ve inkisafedici oyun niimunalari da
toqdim edilmisdir.

Bohran dovrlarinda psixi saglamliq ve psixososial rifah haqqinda
qisa malumat

Psixi saglamliq va psixososial rifah nadir

otrafda bas veran hadisalar insanin dusilincalarina, hisslarina, davranislarina, digar insanlarla
munasibatina, maktab va is hayatinda mahsuldarligina, basqa s6zls, onun psixi va sosial duru-
muna miuixtalif clir tasir edir. Bu tasirlari diizglin istigamatda idara etdikda psixi saglamliq va
yiiksak psixososial rifah hali alds oluna bilar.

Psixi saglamlig nadir? Psixi saglamliq saxsin 6z imkanlarini dark etdiyi, hayatin normal
sixintilarinin 6hdasindan gals bilacayi, mahsuldar ve samarali islays bilacayi, 6zlins va ya
camiyyata tohfa vera bilacayi haldir.

Psixososial rifah nadir? Psixososial rifah dedikds isa, coamiyyatds arzuolunan movgeys va
rola sahib olmagq, 6zlinii xosbaxt va umidli hiss etmak, atrafdaki insanlarla miisbat miinasi-
batlards olmaq va dastaklayici mihita malik olmaqg, o cimladan stressls mubariza apara
bilmak tc¢uin lazim olan bacariglara sahib olmaq nazards tutulur.

Bohran nadir va bohran vaziyyatlarda psixososial dastak

Artig malumdur ki, doguldugumuz, boylidiylimiiz, yasadigimiz, oynadigimiz, oyrandiyimiz,
isladiyimiz va yaslandigimiz yerlar insanlarin Gmumi saglamligina, xiisusan da psixi saglam-
ligina birbasa tasir edir. otrafda bas veran miixtalif fovgalads hadisalar va bunun naticasinds
yaranan bohran hallari iss insanlarin psixi saglamligina va psixososial rifahina manfi tasir eda
bilir. Bohran vaziyystlari dedikds, uzun muddat davam edan miinaqiss, kitlavi migrasiya hal-
lari, zorakiliq, istismar, terrorizm, xastalik, siddatlanmis tabii falakatlar, iglim dayisikliyi va s.
kimi atrafda bas veran hadisalar nazards tutulur.

Bu manfi tasirlars an ¢ox usaqglar maruz galir. Bohran vaziyystinda usaqglarda psixi saglamliq
problemlari va emosional stresin yaranmasi ehtimalini artir. Buna sabab usaqlarda bohran
hallarinin manfi tasirindan qorunmagq Uglin effektiv mubariza strategiyalarinin zsif inkisaf
etmasidir. Usaqlar ¢atin va bohran vaziyyastlards basqgalarina, xususan da ailalarine etibar
edirlar va onlardan dastak gozlayirlar. Bels vaziyystds usaqlara ¢atinliklarin 6hdasindan
galmak va avvalki kimi faaliyyat gostarmak Ui¢lin alave dastak talab oluna bilar ve bu dastak,
ilk onca, aila va valideynlar tarafindan gostarilmalidir.



Bohran vaziyyatlards valideynlar usaga neca psixososial dastak gostars bilarlar?

Asagida geyd edilan tovsiyalar imumi xarakter dasiyir va hazirda biitiin diinyada aktual xarak-
ter dasiyan COViD-19 pandemiyasi zamani da tatbiq edils bilar.

Maktabaqgadar yasli usagi olan valideynlara psixososial dastakla bagli tovsiyalar

1.1. Sizinla mohkam va sevgi dolu bir qarsiligli alaga 6vladinizin zehni va psixi saglamligi-
na birbasa ve musbat tasir gostara bilar. Bunun ucgun evds tahlukasiz muhiti, ailadaxili
arxayinligl va dastayi tamin edin.

1.2. Usaglarinizin sizinls birgs icra eda bilacaklari va an asasi onlar li¢iin d@ maraqgli olan
faaliyyatlar dusunun va tagkil edin.

1.3. Usagqlan aila miihitinda va ya aila iizvlarinin ahatasinda saxlamaga calisin (bu
onlarin tahlikasizliyina mane olmursa) va miimkiin qadar usaqlari onlardan ayirmaqdan
¢akinin. Valideynlar miivaqgati olaraq usagdan ayri galmalidirsa, ona yaxin olan digar saxslar
tarafindan qaygl ve navazisin gostarilmasini tamin edin. Ayrica, ayrilig dovriinds usaqgla
muntazam tamasda olmaq da faydalidir. Bu, giinds iki dafs planlasdirilmis telefon va ya video
zanglar va ya yasa uygun digar rabita (masalan, usagin yasindan asili olaraq sosial media)
vasitasi ila tamin edils bilsr.

1.4. Bohran vaziyyatinda usaqlar evda qalmaq macburiyyatindadirsa, onlara tanig olan
giindalik rejimini qoruyun. Usaqglar u¢lin yasa uygun faaliyystlar temin edin. Onlari digarlari
ilo (sosial alagalarin mahdudlasdirilmasi talsb olundugu hallarda isa, ails Gzvlari ild)
oynamaga va unsiyyat qurmaga havaslandirin.

1.5. Usaqlara gorxu va kadar kimi narahatliq hisslarini ifads etmayin miisbat yollarini
tapmaga komak edin. Usaglar stressa mixtalif sokilds reaksiya verirlar: yliksak narahatliq,
hirs, hayacan, valideyna baglilig va ya enurez hali (geca yatagini islatmaq). Har bir usagin
hisslarini ifads etmak lglin 6z yolu var. Bazan rasm ¢akmak, birgs hekayalar qurmagq kimi
yaradici bir faaliyyatls masgul olmaq bu prosesi asanlasdira bilar. Usaglar onlari narahat edan
hisslarini tahliikasiz ve dastaklayici bir miihitds ifads edib danisdigda rahatliq hiss edirlar.
1.6. Maktabagadar yasli usaglar qorxu, tagvis va narahatliliq hissi yarandiqda onlara dastak
gostarmayin an faydali Gsulu oyunlardir. Tatbiq eda bilacayiniz bir ne¢a oyun haqqinda
malumati sanadin 8-ci sahifasinda tapa bilarsiz.



6-10 yasli ugaqlari olan valideynlara psixososial dastakla bagli tovsiyalar

2.1. Stress va bohran dovrlarinds usaglar valideynlarina daha ¢ox baglanir va onlardan
ayrilmagq istamirlar. Odur ki, bohran vaziyystini usaqlarinizla yasa uygun sakilds miizakira
edin. ilk névbadsa, bas vera bilacak hadisalar baradas sakit sakilde malumat verin. Masalan, har
bir ails Uzvl va/va ya usaqg ozunu pis hiss eds bilar ve sahhatinin yaxsilasdinlmasi ils bagli
xastoxanaya miuraciat etmali ola bilar. Bu zaman 6zunuzl qorumagq ugln bazi gigiyena
gaydalarina riayat etmalisiniz. Bu strategiya siza ovladlarinizin narahatliq hissini yun-
gullasdirmakda komak eds bilar. olava olaraq geyd edsk ki, usaqglar ¢atin anlarda 6z hisslarini
idara etmayi dyranmak ucun boyuklarin davranis va emosiyalarini musahids edirlar. Bunun
ucun onlara miisbat davranig nimunalari va hisslarin ifads olunmasi yollarini niimayis etdirin.
2.2. Usaglarin qorxularina ciddi yanasin, hisslarina hormat edin, onlar anlamaga calisin,
gorxu va narahatliglari barads danismaga tasviq edin.

2.3. Usaglarin duygulari va bas veran hadisalar barads soyladiyi fikirlari dinlayin.

2.4.  Unutmayin, fiziki saglamliq psixi saglamligin acaridir. Ovladinizi aktiv olmaga, diizgiin
gidalanmaga va 8 saatliq yuxu rejimina amal etmays tasviq edin. Eyni zamanda, gazabls
mubariza aparmagq Ugun ev saraitinds tatbiq eds bilacayi enerjili idman novlari va oyunlar
oynamaga tasviq edin.

Qeyd: Bundan alava, 1.1-1.6-c1 bandlards geyd olunan tovsiyslar da 6-10 yasli usaglara tatbiq
edils bilar.

lll. Yeniyetma odvladi olan valideynlara psixososial dastakla bagli tovsiyalar:

Yeniyetmoalar stressa neca reaksiya verir?

Yeniyetmalarin (10-17 yas) bohran dovrlarinds yaranmis real tahliike barads daha c¢ox
malumatli olmasi va bu tshliukanin ciddiliyini anlaya bilmasi miixtslif manfi emosiyalar va
davranis nimunalarinin yaranmasina sabab olur. Bu manfi emosiyalar ve davranis nimunalari
(gam, asabilik, itastsizlik, diqgati comlamakda ¢atinliklar, talima maragin va talim naticalari-
nin asagl diismasi, darsdan yayinma, 6liim hallarina garsi kaskin reaksiya, bas va/va ya mada
agrisi kimi psixosomatik reaksiyalar, hamidan uzaglasma, camiyyatda yaxsi garsilanmayan
davranis (masalan, agressiya) nimunalari, geca qorxulari va yuxu problemlari va s.) daha
sonra ¢arasizlik, umidsizlik vae dayarsizlik hisslari, hatta intihar diistincalarinin yaranmasina
gotirib cixara bilar. Lakin bu sadalanan emosional va davranis reaksiyalarinin hamisi bir
usagda misahids edilmaya bilar. Har bir yeniyetmanin stressa reaksiyasi farglidir. Unutmayin
ki, bu davranislarin aksariyyati miivaqgatidir va yeniyetmalarls diizglin mlinasibat va linsiyyst
quruldugda, zamanla azala bilar.



Bohran dovriinds yeniyetma ovladiniza neca dastak ola bilarsiniz?

3.1. Yeniyetma ucun ailssi il birlikds olmaqgla yanasi, bazan tak qala bilacayi va 0z
disuncalarina qapila bilacayi saxsi zonanin va zamanin olmasi vacibdir. Buna gora onlarin
gundalik faaliyystlarini, davranislarini nazaratds saxlamaqdan va ya tanqid etmakdan ¢akinin.
3.2.  Yeniyetmalarin psixi saglamligini tamin etmak l¢lin ails va dostlarla miinasibati saglam
olmalidir. Bunun ucun sosial hayatini davam etdira bilacayi muhiti (masalan, dostlar ila
distant Unsiyyat) temin edin.

3.3. Sosial tacrid vaziyystinds yeniyetmalar gunlarini doldurmaq ugun muxtalif faydasiz
faaliyyatlarls (masalan, butlin glinlinii sosial sabakalards kegirma, oyun oynama va s.) masgul
ola bilarlar va bu, galacakda internet va oyun altidagiliyi kimi problemlarin yaranmasina sabab
ola bilar. Darixdinciligi aradan qaldirmaqg ucgun yeniyetmalarin muxtslif faaliyystlors calb
edilmasi vacibdir. Bu faaliyyatlar onlarin maraglarina uygun olmalidir. Lakin usaqlari internet-
dan istifads va ya oyun oynamaqgdan tamamils mahrum etmak olmaz. Problemi hall etmak
ucun, birlikds glindalik oyun va alava faaliyyatlar cadvali tartib eds bilarsiniz. Bu cadval har iki
tarafin maraglarini tam 6damalidir.

3.4. Bohran vaziyyatine sabab olan hadisani aydin sakilds izah edin va biitlin suallarini
cavablandirmaga calisin.

3.5. Ailada ve ya usaga tanis/yaxin insanlar arasinda itki oldugda usaqglara danisin. Bas
veranlari gizladarak onlari gorumadiginizi anlayin.

3.6. Usaginizda an azi 2 hafta davam edan ahval ruhiyya diskiinliyi, faalligin azalmasi va
tez yorulma, maragin va zévgalma hissinin itirilmasi, carasizlik hissi, 6ziinii-giymatlandirmanin,
o cumladan 6zlina-inamin azalmasi va s. kimi depressiya alamatlari va ya haddan artiq gilicli
va ¢atin nazarat olunan, cox vaxt asassiz hesab edilan tasvis hissinin oldugunu miisahidas edir-
sinizsa va yeniyetma ovladiniz sizinls Unsiyystdan ¢akinirsa, ganclar va yeniyetmalar lgln
toskil edilan distant pesakar yardima miracist edin. Bunun ucin muxtslif qaynar xatlar
movcuddur.

3.7. olave olaraq 1.1, 1.2, 1.4, 2.1-2.4-cu bandlarda geyd olunan tovsiyalar yeniyetma
usaqglarla da tatbiq edils bilsr.



Bohran dovriinda usaqda yaranan hisslar, emosiyalar va davranig ila bagli problemlarin
idaraedilmasina dair tovsiyalar

Qazab

g ® Unutmayin, gazab va gazabli davranis stresss, travmaya, elaca ds itki ila
bagli konkret bir hadisays normal reaksiyadir.
® Bels vaxtlarda miibahiss etmamaya calisin. Usagin gazabina sabab sizi
sevmadiyi va ya pis tarbiys almasi deyil. Bu gazab travmanin tazahuridur. Oz
emosiyalarinizi saxlamaginiz usaq Ucln faydalidir, ¢linki onlarin hisslarini

basa dusduylnizu va onlarin 6hdasindan galmakdsa komak etdiyinizi dark
edacak.

® Usaga bu va ya digar vaziyyatda na li¢lin agressiya va qaddarliq gostardiyini
basa diismakda komak etmak ligclin onu nayin narahat etdiyi va qazab dogur-
dugu barads taklikda séhbat edin. Daha sonra isa bu ciir hallarin tazahiiriinii
izlayin va usaqlara 6z davranisini an yaxsi formada necs idara bilacaklari
barada maslahat verin. Agressiya kecib getmazss, yardim Uli¢lin psixologa
muraciat edin.

Qaddarliq
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g ® Unutmayin ki, gaddarliq tarbiyanin olmamasi va ya atrafdakilara iirayinin
yanmamasi ila bagli deyil. Yadda saxlayin ki, usaqglarin bir coxu els bir travma
yasamislar ki, hamin travma onlarin bas veranlari dark etmak va ohdasindan
galmak gabiliyystindan xeyli gucli olmusdur.

® Oyun oynamaga, idmanla masgul olmaga tasviq edin va bu hisslardan ¢ixis
yolunu tapmaqda yardim edin.

® Etibarli miinasibat qurmaga calisin. Bunun liglin usagr danlamayin vs gad-
darliga yol vermayin. Oz davranisinizda sabit galmaga calisin. Bu ciir vaziyystlards
0z hisslariniz barads danismaqgdan da ¢akinmayin: “Sen mani incidands
mayus oluram”,

® Usaga hiss etdiklarini ifada etmakda komak gostarmak da vacibdir. Masalan,
“Gortram ki, hirslisan. Bagimiza galanlardan sonra bu, normaldir. Bir miiddat
ke¢misi yada salib 6zuinu pis hiss eds bilarsan”.

® Dediyiniz sozlarda ehtiyatli olun. Bazan istamadan “bandit”, “kutbeyin” va
bu gabildan olan sozlar deyilir. Lakin dogma insanin dediyi sart sozlar, fikirlar
asl psixoloji damgaya cevrila bilar. Bu, yalniz travmani agirlasdira ve “sagal-
ma” prosesini langida bilar. Usagin harakatina gaddarliq va ya “kiitbeyinliyin”
deyil, yasadigl travmatik hadiss, itki va badbaxtliklarin sabab oldugunu basa
diismak da insana hisslarina, emosiyalarina sahib olmaga komak edir.



Yuxusuzluq

M ® Usaq hayacanli olanda siz miivaqqsti olaraq onunla yata bilarsiniz. Ona hiss

o1& etdirin ki, siz onun yanindasiniz va o, tahliikasiz yerdadir. Balks da siz usagi

sadaca qucaqlasaniz o, daha tez sakitlagar.
® Daha sonra sakit bir saraitds ne vaxtdan baslayaraq yuxu rejimina qayida-
caginizi miizakira edin. Usagl onunla yatmaginizdan targitdirmak Uclin o,
yuxuya gedarkan carpayinin yaninda otura bilarsiniz. Ona mitlaq deyin ki,
yenidan gorxmaga basladigi vaxt bunu sizs bildirsin.

Qam
- - ® Usagi danisdirmagq ligiin onunla 6z hisslariniz barads danigin. Bu, usaglarin
kadarlarini sozlarls ifads etmalari lglin lazimdir. Usaginiza mahz kegmisla
bagli duslincalarin onun o6zlini pis hiss etmasina sabab oldugunu basa
dismakda komak edin.
® Usaginiza nagillar danisaraq va ya oxuyaragq, birlikda xos musiqi dinlayarak,
tohlukasizliyini dustundiyunuziu xatirladaraq onlara xos seylar haqqinda
diisiinmayi 6yradin. Usagi inandirin ki, bas vermis faciads onun glinahi yoxdur.
® Usaq itirdiyi insan haqqinda fikirlasmak, danismaq va onu xatirlamaq
istamirsa, ona tazyiq géstarmak lazim deyil: bu da normal reaksiyadir. Bundan
basqa, usaq sizi kadarlandirmamak ticun 6lum hagqinda s6hbatlardan yayina
bilar. Sadacs, ona hiss etdirin ki, sizonun yanindasiniz.
® Unutmayin ki, bazi usaqlarin itkiys alismasi uzun miiddoat talab edir.

Uzaglagma

® dvvala, sadaca usagin avvallar sevdiyi seylarin onu daha mamnun etmadiyi-
@ na gora narahatliq kecirmayin. Siz usagi nalarin narahat etdiyi va bas veranlari

xatirlatdigi ila bagli onunla taklikda séhbat eds bilarsiniz. Usagin bu vaziy-

yatina etinasiz yanassaniz, o, daha da tacrid olunar va naticads, insanlar

arasinda uygunlasmada catinliklarls Uzlasar ve darslarinds daha az ugur

gazanar.

® Usaginiz vafali bir dostunu itirib va ya dostlarla miinasibatlari dayisibss, ona

yeni dostlar tapmaqgda va ya kohna dostlugunu barpa etmakda komak etmak

vacibdir.

® Travmasi olan usaqlar tigiin ictimai faaliyyat xtisusils faydali ola bilar. Onlar

cox vaxt ozlarini tanha, basqalarindan farqli hiss edirlar. Usaginizi faal sakilda

digar usaglarin va boyuklarin gaygisina galmaq va ya siradan ¢ixmis seylarin

barpasi isina calb edin.

® Birlikda xos vaxt kegcirmak ii¢iin masguliyyat (masalan, usagin siza yaxin

yasamayan dostlarigils qonaq getmak) planlasdira bilarsiniz.



Pis xatiralar
&@ ® Usaginiza mahz nalarin bas veranlari ona xatirlatdigini basa diismokda
kémak edin. insanlar, yerlar, qoxular, saslar va ya gliniin miiayyan vaxti. Daha
sonra bas vermis seyla onu xatirladan seylar arasinda fargi izah edin. Onun
daim tahliikasizlikda oldugunu deyin.
® Usagi hadisa ila bagli xabarlara baxmaqdan qoruyun, ¢linki bu, har seyin
yenidan bas veracayi barada qorxu yarada bilar.
® Biitlin suallara asablagsmadan cavab verin. Usaga na bas verdiyini va onun
bir daha dahsat yasamamasi li¢iin neca ¢alisdiginizi izah edin. Qorxulu tafer-
ruatlara varmayin va usagi tasvisa sala bilacak har hansi garanlig magamlari
izah edin.

Qorxu

® Usaqla onu gorumagq liciin na edacayiniz barada danigin. 9gar na iss ona

N yasanmis hadisani xatirladirsa va o, bunun takrarlanacagini diisliniirss, ona

hazirda bas veranlarla (yagis va ya kaskin sas) falakat vaxti bas vermis hadi-
salar arasindaki farqgi basa diismakda komak edin. Usaq divlardan danisarsa,
onlari govmaqda usaga komak edin: “Cix get, badheybat! Manim qizimi
gorxutma. indi divin Ustiina qisqiraram, ¢ixib gedar. Cix get!”. Usaq hala onu
hagigatan goruya bilib-bilmayacayinizi dark etmasa ds, bu yolla siz Umumi
tahlikasizliyiniz tglin etdiyiniz har seyi 6zlinuizs xatirlatmis olacagsiniz.
® Bazan usagqlar siza naisa olacagindan qorxurlar. Bu ciir gorxular sizda ds ola
bilar. Bu, tahliike yasamis insanlar Ugun tabii reaksiyadir. Siz falakat vaxti
usaginizla birlikda olmamisinizsa, onun qorxulari daha boytik ola bilsr. Hazir-
da sizin lgiin heg¢ bir tahliikanin olmadigi haqqinda daha ¢ox danismaga
calisin.
® 9gor tohliika varsa, ondan xilas olmagq ligiin ¢cox say gostardiyinizi deyin.
Siza hagigatan na isa olacagl halda usagin qaygisina qala bilacak bir kimsa
haqqinda fikirlasin. Bu, sizin daha az narahat olmaginiza komak edar. Fikri
hayacanli duslincalardan yayindirmaq uc¢un birlikds mimkiin gadsr ¢ox pozi-
tiv seylar etmaya calisin.



USAQLARININ PSiXOSOSIAL RiIFAHINI DOSTOKLAYON OYUNLAR

Asagida tatbig eda bilacayiniz bir ne¢a oyun nimunalari verilmisdir. Qeyd edak ki, evda
usaqlarin 6z aralarinda bu oyunlari oynamasini tagviq etmak faydali olardi. 9gar evda sadaca
bir usaq varsa, taraf miigabili valideynlar da ola bilar.

“Donub qgal!”

Magsad: fiziki va emosional garginliyi aradan galdirmaq, badands gedan proseslari dark
etmayi oyranmak, elaca da muxtalif temp, ritm va enerjini basa dusmak.

Oyunun qaydalari: usaglar 6zlarina hansisa heyvanin obrazini segir va onun tempi ils harakat
edir, sonra isa aparicinin amri ils donub galir. Bunu bir neca dafs takrarlamaq olar.

Usaglar iiciin talimatlar: “Bildiyiniz heyvanlar hagqinda dustiniin va bir yavas harakat edan
(masalan, ilbiz, tisbaga), bir ondan suratli (masalan, toyuq, keci), bir siiratli (masalan, davs, fil,
at) va bir cox siiratli (masalan, babir, dovsan, it) heyvan secin. Secdiniz? Otaqda istanilan
istigamatda sakitca harakst etmays baslayaq. Harakat edarkan sakit nafas alin. indi iss man
sizdan muxtalif heyvanlara xas olan muxtalif stiratlarls harakat etmayi xahis edacayam va siz
manim gostarisimdan asili olaraq surstlanmali ve ya yavaslamalisiniz. 9vvalca an yavas
harakat edan heyvan kimi harakat edin, indi iss bir az surstli... Sakit nafas almagi unutmayin
va rahat olun. Yavasimayin, siiratlanmayin, nafasalma ritmini qoruyub saxlayin. Digar usaglar-
la togqusmamagq sartila biitlin istigamatlards harakat edin. indi siiratli heyvan kimi siirati
artinn, ancaq sakit nafss almagl unutmayin va rahat olun. indi isa an siiratli heyvan kimi
harakat edin. indi iss donub galin! Takrarlayaq? Xosunuza galdi? (Har kas 6z yerina oturanda)
Catin idi yoxsa asan? Na li¢lin?”

“9sgarlar”

Magsad: miixtalif badan duygularina - garginlik va rahatlanmanin garsilasdirilmasina diggati
yonaltmak (oyun darin rahatliq hissi yaradir, garginlik va stressi aradan qgaldirir).

Oyunun qaydalari: usaqglari muxtalif hisslari sinagdan kegirmays davat edin. 9vvalcs, glicli
garginlik va harakatsizlik - “postda olan asgarlar kimi”. Sonra iss aksina: maksimum rahatliq
hissi - sanki “yarpaglar kulakda ugusur”. 9mrlari névba ils dayisarak bunu bir ne¢a dafas takrar-
layin.

Usagqlar iiciin talimatlar: “indi biz sinaq keciracayik! Novba ils cox giiclii garginlik va hadsiz
rahatliq hisslarini kegiracayik. “9sgarlar” amri verilands dik duracagiq, bittin azalalari glicli
sokilda garacayik. Harakat etmirik va danismirig! “Lagv olundu” amri verilands isa rahat-
lasmali va ipdan asili kuklalar kimi yirgalanmaliyig. Yirgalananda artiq miixtslif saslar cixara
bilarik”.



“Ciimlani tamamla”

Maqgsad: muxtsalif hisslari basa diuismayi va bir-birindan farglandirmayi oyranmak, elaca ds
harakatlar, munasibatlar va hisslar arasindaki alagani dark etmak.

Oyunun qaydalari: bu oyun Ucln top va ya yumsaq oyuncaq lazimdir. Aparici topu oyunun
istirakcisina atir va climlanin avvalini séylayir. istirakcl ciimlanin sonunu séylayarak topu ona
gaytarmalidir. 9vvalca bitiin cumlalari boylk aparici (valideyn) fikirlasir, sonda iss usaglar
oyunun manasini yaxsl basa diisands, onlar 6zlari ds aparici ola bilarlar. “Climlani tamamla”
oyununu dafalarls oynamagq olar.

Ciimla niimunalari:

® Qorxanda, man....

® Hirslananda, man....

® Kimsa mani incidenda, man...

® Kimsa Ustlima qisqiranda, man...

® Na vaxt ki..., man gazablaniram.

® Na vaxt ki..., man gorxuram.

® 9gar..., man xosbaxt olaram.

® Na vaxt ki..., man sevincimdan hoppaniram.
® Na vaxt ki anam..., man gamgin oluram.
® 9gar valideynlarim..., man kadarlanaram.
® Na vaxt ki..., man paxilliq ediram.

® Man... ¢ox seviram.

® 9gar..., man hiddatlanaram.

® jstardim ki, dostlarim ...

® jstardim ki, anam ...

® jstardim ki, atam ...

® Na vaxt ki..., man ¢alib galiram.

® 9goar..., man dilxor oluram.

® Na vaxt ki..., man gulliram.

® Hatta agar..., man sakit oluram.

® Na vaxt ki..., manim xosuma galir.

Usaqlar iiciin talimatlar: “indi man topu ndévbs ilos hamiya ataraq ciimlenin avvalini
deyacayam. Topu atdigim saxs cimlani tamamlayaraq topu mana gaytarmalidir. Masalan,
man deyiram: “Na vaxt ki..., man seviniram”. Topun oldugu saxs "mana hadiyya verirlar"
deyarak cimlani tamamlayir”.



Meditasiya tipli oyunlar
Asagidaki oyunlar usaglarin 6zlinl-tanzimlamasina xidmat edir:

“Tahliikasiz yer”

Magsad: usaqglara yaxsi xayallara va ya xatiralara koklanmakds komak edacak meditasiyani
oyratmak.

Usaglar iiciin talimatlar: “Bu giin taxayylilumiizii xos hadisa, duygu va obrazlari yaratmaq va
yadda saxlamaq Uglin istifade etmayi dyranacayik. Bunun Ul¢lin 6ziimuzu pis hiss edands,
O0zumuzu yaxsl ve tahlukasiz hiss etdiyimiz bir yeri tasavviir etmak faydali olur. Masalan,
ozlinlizu sakit va xosbaxt hiss etdiyiniz bir yeri xatirlamaginizi xahis ediram. Bu tatil zamani
oldugunuz hagqiqi bir yer va ya kimdanss esitdiyiniz va gedib gormak istadiyiniz bir yer ola
bilar. Bu, sizin xayalinizda yaratdiginiz bir yer ds ola bilar.

Galin, bir neca dafs darin nafss almaqgdan baslayaq. indi iss gézlarinizi yumun ve adi gaydada
nafas alin. Oziinlizli sakit, tahliikasiz ve xosbaxt hiss etdiyiniz bir yerds tasavviir edin (fasils).
Orada ayaq usta dayandiginizi va ya oturdugunuzu tasavvir edin (fasils). Taxayyulunizds
atrafa baxin va gordiiyliniiz har seyi yadda saxlayin (fasils). Biitlin tafarriiatlari yadda saxlayin
(fasilo). otrafdaki miixtalif ranglara baxin (fasila). Strafinizdaki agyalari hiss etdiyinizi tasavvir
edin (fasils).

indi isa iraliys uzaga baxin. Orada na goériiniir? Mixtalif ranglari, kdlgalari gérmayas calisin.
Hazirda siz 6z xususi yerinizdasiniz, burani hamiss tasavvurliniza gatire va buraya hamisa
geds bilarsiniz.

Bu xususi yerds siz 0zunuzi sakit va arxayin hiss edirsiniz. Torpagin Ustlinds ayaqyalin
dayandiginizi tasavvir edin. Bu hissi yadda saxlayin (fasilo). Yavas-yavas gazmaya baslayin va
atrafinizdaki har seyi yadda saxlayin. Na esidirsiniz (fasila)? Balka xafif xos bir meh? Va ya
danizin sasi? Zarif gunas parlayir, deyilmi? Glunasin iliq sialarini badaninizds hiss edin (fasils).
Hansi qoxular alirsiniz (fasila)? Balka bu, danizin goxusudur? Vs ya ci¢aklarin? Va ya sizin se-
vimli yemayinizin (fasila)? Xususi yerda siza xos olan seylari esida, hiss eda va gora bilarsiniz.
Siz sakit va xosbaxtsiniz.

indi isa yaninizda xiisusi bir saxsin oldugunu tasavviir edin (geyd: bu sexs xayali gahraman,
cizgi filmi gohramani va ya xayali dost ola bilar). Homin saxs gucliidiir va buraya komak etmak
ucun galib. Tasavvur edin ki, siz ikiniz yavas-yavas gazisir va atrafa baxirsiniz (fasila). Sizlardan
har biri bu saxsin yaninda olduguna gora xosbaxtdir, axi o, sizin dostunuz va butiuin problemlari
hall etmaya gadir kdmakginizdir. Bir daha atrafa baxin. Butun bunlari yaxsi yadda saxlayin.
Bels olarsa, siz istanilan vaxt buraya yenidan gayida bilacaksiniz. Sizin harada olmaginizdan
asili olmayaraq, komakginiz hamisa burada olacaq (fasils). Hazirlasin, indi gozlarinizi agib 6z
xususi yerinizi tark edacaksiniz. Bir, iki, u¢ ...”



“Agac”

Maqgsad: dayaq, sarsilmazliq hisslarinin formalasmasi, usaq fantaziyasinin inkisafi

Oyunun gaydalari: usaglar otaqda sarbast harakat edir va hara 0ziina rahat bir yer secir
(basqgalarinin yaninda va ya aksina, uzaqda, pancaraya yaxud divara yaxin). Sonra har kas bels
bir yerda olmali, gozlarini yummali va 6ziiniin hansisa agac oldugunu tasavvir etmalidir.
Aparici usaglardan "onlarin" agacinda neca koklarin, govdanin va ¢atirin oldugunu tasavviir
etmayi xahis edir. Sonra isa gidalandirici siranin koklardan galxaraq govds boyunca harakat
edib yarpaqlara neca catdigini, agaci hayati enerji ils tamin etdiyini tasavviir etmayi xahis edir.
Hamcinin aparici giinasin 6z sualari ila agacin ¢atirini neca oxsadigini, har yarpagi isindirdiyini
tasavvir etmayi xahis edir. Usaglar bu masgalani basa catdirandan sonra hara 6z agacinin
rasmini ¢cakmali va onu sinif yoldaslarina gostarmalidir.

Usaglar iigiin talimatlar: “Usaglar, indi siz otaqda gazisa va siza daha rahat galan bir yer se¢a
bilarsiniz. Hara dziina bir yer secir. indi isa 6z rahat yerinizda galin va gdzlarinizi yumun. Tasav-
viir edin ki, sizagacsiniz. Xayalinizda canlanan istanilan agac ola bilarsiniz. Ozlintizii onun kimi
hiss edin. Koklari, agacin yuxarisina, ¢atirina galxan gidalandirici sirani hiss edin. Govdani,
catiri, yarpaqlarin xisiltisini hiss edin. Koklarin sizi neca méhkam saxladigini, neca glclu va
mohkam govdanizin oldugunu, ancaq eyni zamanda, neca elastik va zarif ¢atirinizin oldugunu
hiss edin. Glinasin sizi neca isitdiyini hiss edin, indi iss bu obrazdan cixib 6ziiniizs gayidin. indi
isa 0z agacinizin rasmini ¢akin”.

Diizgiin gidalanmanin ugagin psixi saglamligina tasiri: valideynlara tovsiyalar

Usaglarin giindslik gida rasionunun diizgiin taskil edilmasi onlarin psixi saglamligina va
psixososial rifahina birbasa tasir edir. Qida catismazligl, geyri-adekvat, normadan artiq va ba-
lanssiz gidalanma beyina va markazi sinir sistemina manfi tasir gostara bilar. Son on ilda bu
istigamatdas aparilan epidemioloji aragsdirmalar siibut etmisdir ki, pshriz ve ya normadan artiq
gida gabulu depressiya va narahatliq kimi psixi simptomlarin inkisaf riskini artirir, bazan iss
usaqlarda aqli geriliyin yaranmasina bels sabab ola bilar. Qidanin insanlarin psixi va sosial
rifahina tasiri korpalikdan baslayir ve dmiir boyu davam edir. Usaglarimizin psixi saglamligini,
xisusan da bohran dovrlarinda psixososial rifahini gorumaq Uclin onlarin gidalanmasina
xususi diggat yetirmak lazimdir. Asagidaki cadvalds miixtalif vitaminlar va minerallarin
catismazligl hansi psixi pozuntularin inkisafina takan verdiyi va onlarin badands zanginlasdi-
rilmasi Uguin tovsiya edilan tabii gida mahsullarinin siyahisi taqdim edilir.



Vitaminlar

Vitamin Bl

Vitamin B3

Vitamin B5

Vitamin B6

Vitamin B12

Vitamin C

Fol tursusu

Magnezium

Selenium

Sink

Catismazligin tasiri

Zaif konsentrasiya va
diggat problemlari

Depressiya

Zaif yaddas, stress

Tez qiciglanma, zaif yaddas,
stress, depressiya

Casqinliq, zaif yaddas

Depressiya

Tasvis, depressiya

Tez qiciglanma, yuxusuzlug,
depressiya

Tez qiciglanma, depressiya

Casqinlig, depressiya, istahsizliq,
motivasiya azlig

Qida manbalari

Taxil mahsullari, taravez

Taxil mahsullari, taravaz

Taxil mahsullari, taravaz

Taxil mahsullari, banan

ot, baliq, yumurta, stid mahsullari

Taravaz va taza meyvalar

Yarpaqli taravazlar

Yasil taravazlar, ¢arazlar (qoz-findiq),
paxlali bitkilar

Bugda dani, garaciysr, baliq, sarimsagq,
glinabaxan, qoz-findiq, taxil mahsullari

Qoz-findig, baliq



olava olaraq, usaqlarin gidalanmasi ila bagl asagidaki maslahatlara riayat etmaniz
tovsiye edilir:

® Usaqlari faydali mikroelementlarla (vitaminlar, minerallar va turgular) zangin qidalarla
tomin etmak vacibdir. Bu, onlarin 6yranma potensialini, psixi saglamligini, zehni
bacariglarini gliclandirir vo muvafiq olaraq akademik gostaricilarini yaxsilasdirir. Glindalik
gida rasionunda mikroelementlarls zangin qidalarin, masalan, at, toyuq ati, balig, yumurta,
meyva va taravaz, hamcinin paxlali bitkilar, taxil mahsullari va findig gabulunun artirilmasi,
sokar gabulunun iss mahdudlasdirilmasi tovsiys edilir.

® Usaqlarin qidalanmasi zamani 4 asas talab odanilmalidir: gidalanma zamaninda; adek-
vat (badani kifayat gadar enerji, protein va mikroelementlarls tamin edan); tahliikasiz (gigiye-
nik qaydada saxlanilmis va hazirlanmis gidalar); diizglin (yemak tezliyi usagin istah va doyma
signallarina, gidalanma metodu isa usagin yasina uygun) olmalidir.

® Psixososial qaygi prinsiplarini tatbiq edarak masuliyyatli gidalanma tatbiq edin. Opti-
mal tamamlayici gidalanma yalniz usagin na ils gidalandirilmasindan deyil, elaca ds usagin
necs, na vaxt, harada va kim tarafindan gidalanmasindan da asilidir. Diizguin gida ¢esidi, gida
miqgdari va gidalanma tezliyini tamin etmakls yanasi, valideynlar tarafinden measuliyystli gida-
lanma tacriibasinin tatbiq edilmasi ds vacibdir. Bura bir ne¢a tovsiys daxildir. Masalan,
korpalar birbasa valideynlar tarafindan gidalandirmali; usaglar yavas-yavas ve sabrls gida-
landirmaq lazimdir; usaqglari yemak yemaya macbur etmak yox, daha cox yemak yemayas
tosviq etmak lazimdir; usaglar yemakdan imtina etdikdas, digar muxtalif yemaklar taklif etmak
lazimdir

® Giin arzinda usaqlan diizgiin gida miqdan ila tamin etmak lazimdir. Gun arzinds
usaqlarin ehtiyac duydugu gida miqdarn asagidakilardan asilidir: usagin enerji sarfiyyatini
odamak Ui¢lin na gadar enerjiya ehtiyacin olmasi; usagin bir gida gabulu zamani yeys bilacayi
migdar va taklif olunan yemayin enerji sixligl. Qida migdarinin miisyysn edilmasina dair
Umumi tovsiyalara asasan usagin badan ¢akisinin har kq tiguin mada tutumu 30 ml taskil edir.
Belalikla, masalan, 8 kq ¢akisi olan bir usagin madasinin hacmi taxminan 240 ml-dir va bir gida
gabulu zamani bundan daha ¢ox yemasi gozlanilmamalidir

® Usagi yedizdirarkan valideynlarin usaqla danismasi, gozla tamas qurmasi vacibdir.

Unutmayagq ki, yemak vaxti dyranma va sevgi dovrlaridir.



NOTiCd

Psixi saglamliq duslincamiza, hisslarimiza va davranisimiza birbasa tasir edan, stress vaziy-
yatlarini idarsetma bacarngimizi, basqalar ils miinasibstimizi ve secimlarimizi muayyan-
lasdiran emosional, psixoloji va sosial rifahimizdir. Psixi saglamliq va psixososial rifah
usaqgliqdan baslayaraqg hayatin har marhalasinda boyuk shamiyyat kasb edir. Bohran hallarin-
da yasindan asili olmayaraq har bir kasin psixi saglamliq vaziyysti va psixososial problemlarls
rastlasma riski daha da artir. Bu halda insanlarin va xuisusan da, usaglarin psixi saglamligini
gorumagq va dastaklomak lcun psixososial dastayin gostarilmasi mutlaqdir. Lakin usaglarda
bohran hallarinin manfi tssirinden qorunmaq Uglin effektiv mubariza strategiyalarinin
yetarinca inkisaf etmamasi onlari bohran vaziyystlarinin yaratdig tahliikalars daha ¢ox maruz
galma ehtimaliils Giz-liza qoyur. Bels vaziyyatds usaqlara ¢atinliklarin 6hdasindan galmak ve
avvalki kimi faaliyyat gostarmak liclin alava dastak talab oluna bilar va bu dastak, ilk 6nca, aila
va valideynlar tarafindan gostarilmalidir.

Bohran vaziyyatinda tatbiq edils bilan tovsiyalari umumilasdirarak demak olar ki, usaglarin
inkisafini va psixososial vaziyyatini gorumaq u¢tin onlari sevgi dolu, tahlukasiz muhitls tamin
etmak, yaranan problemin sabablarini va naticalarini yaslarina uygun muzakira etmak,
onlarin gun rejimini gorumagq, gidalanmalarina xususi diggat yetirmak, faydali ve onlara da
maraqli ola bilacak birgs faaliyyatlar taskil etmak va an asasi talimatda da geyd edildiyi kimi,
yaslarina uygun yanasmadan istifads etmakls qorxu, tasvis ve narahatliliq hissini aradan
galdirmaqgda usaglara dastak gostarmak lazimdir. Unutmayin ki, talimatda geyd olunan tovsi-
yalara riayat edarak usaqglarin inkisaf prosesini dastaklayir va onlarin psixososial rifahini
goruyursunuz. Bu isa, 6z ndvbasinda, onlara yaslarina uygun sakilds gliindalik faaliyyats calb
oluna bilmak, potensiallarini tam inkisaf etmak va galacakds bacarigli va mahsuldar bir saxs
ola bilmalari ticlin kdmak edacakdir.
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