Cocugunuzdan tavsiye isteyin. Tabii ki cocugunuza patronunuz ya da evin
ekonomisi hakkinda danigamayabilirsiniz. Ama ¢ocugunuzun danisiimaktan
hoslanabilecegi pek ¢ok daha ufak konular da vardir. Bir okul aktivitesinde ne
giymek gerektidi ya da televizyonu nereye yerlestirmek gerektigi gibi seyleri
gocugunuza danisabilirsiniz. Bu onlarin fikrine deger verdiginizi gosterir;
Ozellikle de onlarin tavsiyelerine gore hareket ederseniz.

Cocugunuza aile ile ilgili sorumluluklar verin. Ergenlik dncesi gocugunuza
evi yeniden organize etmek ya da koépekle ilgilenmek gibi butin aileye
yardimci olacak gorevler verin. Sigara icmek ergenlerin kendilerini yetigkin
hissetmek i¢in yaptiklari davraniglardan biridir. Cocugunuza sorumluluklar
vermek ona glvendiginizi gosterir, ve kendisini daha yetiskin hissetmesini
saglar. Bu sekilde, onu sigara kullanmaya iten etkenlerden birini azaltmis
olursunuz.

Unutmayin! Filmlerin, mizigin ve televizyonun etkilerine ragmen cocuklarin
hayatindaki en buyuk etki ebeveynlerinin davraniglaridir.

Cocuklarinizla sigara kullaniminin zararlari hakkinda konusun. Ailenizde veya
etrafinizda sigara kullanimina bagli bir rahatsizligi olan veya dlen birileri
varsa bunu bilmesini saglayin.

Sigara kullaniyorsaniz bile bu konuda bir farklilik yaratabilirsiniz; yapilacak en
iyi sey tabi ki sigarayl birakmaniz olacaktir. Birakamiyorsaniz bile
gocugunuzun Oninde sigara icmeyin, ona sigara ikram etmeyin, size sigara
almasi igin onu goérevlendirmeyin ve paketlerinizi onun erisemeyecegi
yerlerde saklamaya 6zen gdsterin.

Sigara kullanimi ile ilgili ¢ocugunuzla konusmaya 5-6 yaslarinda
baslayabilirsiniz. O yastan baglayip lise vyillarinda da sigarayla ilgili
konusmalariniza devam edin. Sigara i¢cen ¢ocuklarin blylk bir kismi sigaraya
11 yas civarinda bagliyorlar ve ortalama 14 yasinda bagimli hale geliyorlar.

Cocuklarinizin arkadas cevresinde sigara igilip icilmediginden haberdar olun.
Arkadaglari sigara kullaniyorsa, c¢ocugunuza “hayir” demeyi &gretin.
Kullanmasi ydénindeki israrlara hayir demenin arkadashk iligkilerini
bozmayacagini anlatin.
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Ebeveynlik 6nleme/engelleme/menetme anlamina da gelebilir.
Duzenli ve iyi beslenen, aile iligkileri iyi olan ve bos zamanlarini gesitli
faaliyetlerle geciren genclerin (ergenlik 6ncesi gocuklarin) sigaraya
baslama ihtimalinin diguk oldugu ve daha uzun ve saglikl yasadigi
ortaya c¢ikmistir. CoJu ebeveyn g¢ocugunun sigara igecegini
distinmez ve beklemez. Fakat gencler cevrelerinde sigarayi gekici
kilan milyonlarca yaniltici unsura maruz kaliyorlar.

BIR DAKIKANIZ VAR MI? VARSA, ONU COCUGUNUZA AYIRIN...

Ergenlik dncesi ¢ocugunuzla buguln ilgilenmek, yarin onunla saglam
baglar olusturmanizi saglar. ilginiz, her baslayan 3 kisiden birinin
O6lumine neden olan sigara konusu da dahil, ¢cocugunuzun 6nemli
kararlar almasinda c¢ok biyldk yardimcidir. Her zaman kolay
olmadigini ve zaman ayirmanin zor oldudunu biliyoruz. iste
¢ocuklarin hayatlariyla ilgilenip onlarla saglikli baglar kuran ailelerin
uyguladiklari 10 taktik:

Kendiniz ve ¢cocugunuz i¢in zaman ¢izelgesi yapin. Plan yapin ve
tipki bir is toplantisi gibi takviminize ¢gocugunuz i¢in randevu yazin. En
onemlisi kesinlikle ona ayiracaginizi sdylediginiz zamana uyun. 10
dakika gibi kisa bir zaman icin bile olsa sézlinizde durmak ona, onun
sizin i¢in 6nemli oldugunu anlatir.

Cocugunuzu dogru bir sey yaparken ‘“yakalayin”. Genelde
hepimiz ¢ocuklarimizin yaptigi kéti seylere odaklaniriz. Cocugumuzu
dogru bir sey yaparken “yakalamak”, sonra ona bu konuda olumlu bir
yorumda bulunmak, dogru ve iyi davranisi cesaretlendirir ve
aranizdaki iletisim hatlarini acik tutmaya yarar. Bu “odan ¢ok guzel
olmus/duruyor” demek kadar kolay aslinda.

Dinlediginizi gosterin. Soru sorun. Dinliyormus gibi yapmak cok
kolaydir. Gergekten dinlemek daha zordur. Dikkat etmeli ve konuyla
ilgili  sorular sormalisiniz. Eger c¢ocudunuz sizinle konusmak
istediginde onu dinlemezseniz, siz iletisim kurmak istediginizde ona
ulasmaniz ¢ok zor olur.
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Bir aile takvimi olusturun. Ailenizi arada tutmanin en iyi yollarindan
biri yapilan her seyi bir yere yazmaktir. Spor antrenmanlari, doktor
randevulari, is saatleri, ailece yapilan faaliyetler... Bdylece
¢ocugunuz buylylp daha badimsiz olunca da onun yaptiklarindan
haberdar olabilirsiniz. Ayni zamanda c¢ocugunuz sizin nerede
oldugunuzu ve ne yaptidinizi bilirse, size daha bagh ve gulvenli
olacaktir.

Kurallar koyun ve onlarn uygulayin. Kurallar her ¢ocugun ihtiyaci
olan sinirlari gizer. Evet diyebileceginiz zamanlarda deyin ve ona
sadik kalin. Sadece kendinizin de uygulayabilecedi kurallar koyun.
Aksi halde bu gocugunuzda karmasa yaratacaktir.

Diizenli olarak c¢ocugunuzla beraber yemek ylyin. Herkesin
gocuguyla dizenli olarak bir 6gun yeme IUksu yoktur. Eger varsa
bunu bir avantaja doénlstirin. Oglnlerini aileleriyle beraber yiyen
ergenler, sigara igmeye ya da uyusturucu kullanmaya daha az egilimli
oluyorlar. Her zaman c¢ocuklarinizla yiyemeseniz de, belki haftada
bunu yapabileceginiz birka¢ gin olabilir. Bu ikinizin de birbirini takip
etmesini cesaretlendirir. Bir diger oneri de beraber yemek yerken
televizyonu unutun. Televizyon seyretmek yemek sirasinda
kuracaginiz iletisimi engeller.

Gininiizden beraber s6z edin. Her ebeveyn cocuguna “ginin
nasil gecti?” diye sordugunda cocugun ‘“iyi” diye cevap verdigini
duymustur. Sonra sessizlik. Cocugunuzun agilmasina yardimci olmak
icin 6nce siz guninizden bahsedin. Ozellikle de komik bir sey
goOrduyseniz onu anlatarak baslayin.

Cocugunuza bir tesekkiir notu yazin. Cogu ergenlik dncesi ¢cocuk,
ailelerinin onlari énemsediklerini dlisinmelerinin nedenlerinden biri
olarak, yemek masasinda, kitabin arasinda sikistiriimig, ya da
yastigin altina birakilmig bir tesekkir notunu gésteriyorlar. illa ki gok
blyUk bir sey igin tesekkulr etmenize gerek yok. Bu, sofrayi topladid,
bir arkadasina yardim ettigi ya da iyi bir sey dedigi igin de olabilir.




