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Olamaz! iste Geliyor: Ergenligin Baslangici

Ergenlik, ozellikle gelisim yetersizligi olan kiziniz ve sizin icin stresli ve kafa karistirici bir dénem
olabilir. Diger alanlardaki gecikmelere ragmen, gelisimsel yetersizligi bulunan cocuklar genellikle
kendi yaslarindaki diger cocuklarla ayni zamanlarda ergenlige girerler. Spina bifida ve serebral
palsisi olanlar dahil gelisimsel yetersizligi bulunan bazi kiz cocuklari ise ergenlige daha erken
girebilir (erken ergenlik olarak adlandirilir). Bu rehber, bu hassas konular hakkinda kizinizla nasil
konusacaginiz konusunda size kaynaklar ve ipuclari vermektedir.

Kizimla Bu Konular Hakkinda Konusmak

Erken baslayiniz. Belirgin ergenlik belirtileri baslamadan once kizinizla konusunuz.

Viicut boliimlerini dgretiniz. Viicut béliimleri (6r. Vulva, vajina, meme) ve viicut islevleri (r. idrar
yapma, adet) icin gercek sozciikleri kullaniniz. Bu, kafa karisikligini 6nler ve kizinizin daha ileride
ergenlik, temizlik ve Giremeyi 6grenirken kullanacagi dogru kelimeleri anlamasini saglar. Kiziniza
viicut bolimlerinin isimlerini ve viicudunun nasil degistigini 6gretmek icin kullanabileceginiz
gorseller icin Viicut Bolimlerini Ogretme Eki’ne bakiniz.

Destek sistemlerini kullaniniz. Kizinizin en iyi nasil 6grendigini siz biliyorsunuz. Ergenligi,

diger 6nemli konulari dgrettiginiz gibi 6gretin. Ornegin, kiziniz en iyi tekrar ederek dgreniyorsa,
vereceginiz bilgiyi basit climlelere donlstiriiniiz ve sik sik tstiinden geciniz. EGer resimler
araciligiyla 6grenebiliyorsa, gorsel destekleri veya sosyal dykiileri kullanmayi deneyebilirsiniz. Bu
destekler, anlasiimasi zor konulari daha net hale getirir. Becerilerin nasil dgretilecedi hakkinda fikir
edinmek icin gelistirdigimiz bu gorsel destekleri gozden gegiriniz Viicut Boliimlerini Ogretme Eki’'ne
bakiniz. Bunlari, kizinizin 6grenme tarzina uyacak sekilde degistiriniz.

Bir profesyonele danisiniz. Farkli fikirler
edinmek icin kizinizin doktorlari, 6gretmenleri,
terapistleri veya cinsel gelisim konusunda
calisan uzmanlarla konusunuz.

Viicut Boliimlerini

Ogretme Eki’ne Saglikl Bedenler | Sayfa 3
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Tembellik Yok! Kizimzin Aktif Olmasina Yardimci Olun

Kiziniza kiigiik yastan itibaren nasil saglkli olunacagini 6gretmek onemlidir. Hormon degisiklikleri ve
bazi ilaglar ergenlik déneminde kilo alimina neden olabilir. Diizenli egzersiz ve saglikli beslenme kilo
alimini dnleyebilir, ruh halini ve benlik saygisini iyilestirir. Bu saglkli aliskanliklara erken baslamak,
kizinizin akiif bir yetiskin olmasina yardimci olmanin en iyi yoludur.

Nasil Baslanir?

Fiziksel aktiviteleri planlayiniz. Kizinizin y(riyis yapmak, disarida oyun oynamak ve bisiklete
binmek gibi aktif oyun igin her giin planlanmis bir zamani oldugundan emin olunuz. Kiziniz aktivitelere
baslamakta sorun yasiyorsa, farkli secenekler igeren bir liste olusturunuz veya sadece ona eslik ediniz!
Eglenceli, fiziksel aktiviteleri ailenizin glinliik rutininin bir parcasi haline getiriniz.

Bir profesyonele danisiniz. Kizinizin motor becerilerinde yetersizlik varsa, doktorundan, dzel egitim
ogretmeninden veya fizyoterapistinden givenli egzersiz fikirleri isteyiniz. Yasadiginiz cevrede, kizinizi da
dahil edebileceginiz ya ozel gereksinimli gencler icin tasarlanmis ya da 6zel gereksinimli cocuklari dahil
etmek icin uyarlamalar yapan spor merkezlerini ve etkinliklerini arastiriniz.

Egzersizi ddiillendiriniz. Kiziniz blyidiikce, “oyun zamanindan”, egzersiz, spor veya aile etkinligi
zamanina (birlikte ydrtyts yapmak gibi) geciniz. Egzersiz yapmayi sevmiyorsa, egzersiz sonrasinda bir
6diil vererek onu motive edebilirsiniz. Bu yasta, yiyecek olmayan édiiller sunmak yararlidir. Once /Sonra
kartlari gibi gérsel destekleri kullanmayi deneyebilirsiniz. Ornegin, kiziniza “Once Egzersiz” ve ardindan
tercih edebilecedi “Sonra Video Oyunlari” gibi secenekler gosteriniz. Evde kullanabileceginiz bos bir
sablon icin Once / Sonra Kartlari Eki’ne bakiniz.

Egzersiz yap

Video oyunu oyna

Once / Sonra

Sayfa 4 | Saglikli Bedenler Kartlar Eki’ne
Bakiniz.




Of! Bu Koku da Ne?

Hijyen Becerilerinin Ogretimi

Hijyen becerilerini dgrenmek, kizinizin 6zglivenini ve bagimsiziigini artirabilir. Ayni zamanda kizinizin bu becerileri
ogrenmis olmasi onun yerine bu gorevleri tamamlamak icin harcadiginiz zamani da azaltabilir.

Resimli bir kitap yapiniz. Resimli kitap 6z bakim becerilerini 6gretmek icin iyi bir baslangi¢ noktasi olabilir. Siz
ve Kiziniz kitabr birlikte tasarlayabilirsiniz. Kitap icerisinde yer alacak bilgi miktari (daha fazla veya daha az resim)
kizinizin okuma seviyesine ve hafizasina bagldir. Bu kitaba gerekli malzemelerin resimlerini (6r. 6zel viicut jeli,
deodorant, pedler) ve bunlari kullanma adimlarini gdsteren gorseller yerlestirebilirsiniz. Bu resimli kitap, kizinizin
alisveris sirasinda ihtiya¢ duydugu malzemeleri segmesine veya dus gibi belirli gorevler icin gerekli malzemeleri
bir araya getirmesine de yardimci olabilir. Resimli kitap kullanmak, kiziniza hijyen gorevlerini yerine getirme
konusunda kontrol ve sorumluluk duygusu kazandirabilir.

Hijyen kitleri olusturunuz. Farkli gorevler icin hijyen kitleri hazirlayabilirsiniz. Bunun igin eski ayakkabi kutulari,
seffaf plastik kaplar veya sepetler kullanabilirsiniz. Kizinizin, kullanacaginiz kutularin secimini yapmasina izin
verebilirsiniz. Kutunun disina, kutudaki dgelerin resimlerini veya bir listesini, ayrica, temel gérevin bir resmini
koyunuz (6rnegin dus). Sizin ve kizinizin kit olusturmak icin kullanabileceginiz resimlere Hijyen Becerilerinin
Ogretimi Eki’nden ulasabilirsiniz. iste birkag kit ve icerik drnegi:

o Dus: Viicut jeli, sampuan, sa¢ kremi, sabun, jilet, tiras kremi

« Dis: Dis firgasi, dis macunu, dis ipi, gargara

« Menstriiasyon: Gesitli biiylikllikte pedler, 1slak mendiller, agr kesici (ilaclari bagimsiz olarak
alabiliyorsa), temiz i¢ camasiri

« Sabah Rutini: Viicut losyonu, deodorant, yiiz temizleme mendilleri, y(iz losyonu, sag fir¢asi

Sik Karsilasilan Sorunlar: Kirli Sac¢

Kizlar ergenlige girdiklerinde saclarini daha sik yikama ihtiyaci duyabilir. Sa¢ yikama, motor beceri
gerektirdiginden kiziniz sagini temiz tutmakta zorlanabilir. Sampuan veya su hissini hos bulmayabilir. Gelisimsel
yetersizligi olan bazi kiz cocuklar sinif arkadaslarinin ne yaptigina ve ne giydigine ¢ok dikkat etmeyebilir. Bu
nedenle temiz sacin sosyal acidan 6nemli oldugunu anlayamayabilirler.

« Rutin hale getiriniz. Kiziniza hijyen becerilerini ve bunlari tamamlamak igin gerekli adimlari ne siklikta
yapmasi gerektigini gostermek amaciyla bir program yapiniz. Bir dus programi érnegi icin Hijyen
Becerilerinin Ogretimi Eki’ne bakiniz.

« Dusta sarki sdylemek. Kizinizin dusta veya kivette ne kadar kalacagini 6grenmesine yardimei olmak
icin, ylkanmasi gereken siireye esit birkac sarkidan olusan bir miizik listesi olusturabilirsiniz. Her sarki
degisikligi, programdaki bir sonraki adima ne zaman ge¢mesi gerektigi konusunda ona ipucu verebilir.

« Uyarlamalar yapiniz. Kiziniz sacini elleriyle ovmaktan nefret mi ediyor? Sampuani uygulamak igin
yumusak bir stinger kullanmasina izin verebilirsiniz. Su basinci onu rahatsiz ediyorsa, sacini durulamak
icin bir bardak ya da masrapa kullanmasina izin veriniz ya da basinci ayarlanabilir bir dus bashgi
kullaniniz.

« Bir resim bin kelimeye bedeldir. Giinlik dus alma ve sagl temiz tutmanin dnemini aciklayan bir 6ykii
yaziniz ve kizinizla bu éykiy( edlenceli bir sekilde okuyunuz. Kizinizin ve diger aile tiyelerinin sabah
ilk uyandiklarinda fotografini ¢ekiniz (yatak basinda ve hepsinin!) ve sonra sabah kisisel bakimlarini
yaptiklarinda ve giyindiklerinde fotograflarini ¢ekiniz. Sabah uyandigimizda goriindiigiimiiz halimizle ise
veya okula gidersek, baskalarinin bizler hakkinda neler dstinebilecedi konusunda kizinizla konusunuz.

Hijyen Becerilerinin

Ogretimi Eki’ne Saglikl Bedenler | Sayfa 5
Bakiniz.




Of! Bu Koku da Ne?

Sik Karsilasilan Sorunlar: Ter ve Viicut Kokusu

Ter bezleri ergenlik doneminde daha aktif hale gelir, bu nedenle kiz gocuklarina viicut kokusunu
deodorant kullanarak, giinliik kiyafetlerini ve ic camasirlarini her giin degistirerek, tiim camasirlarini
haftada bir yikayarak ve viicutlarini temiz tutarak kontrol etmeyi 6gretmek 6nemlidir.

o Gorsellerinizi unutmayiniz. Kiziniza viicudunu temizlemek icin izlenecek adimlar ve nedenleri
hatirlatmak igin kontrol listeleri ve dykiler kullaniniz. Ter ve viicut kokusunu yonetme hakkinda
ornek bir dykii icin Hijyen Becerilerinin Ogretimi Eki’ne bakiniz.

« Eylem cizelgesi. Kizinizin bir sonraki adimda viicudun hangi bolgesini liflemesi gerektigine
dair hatirlatmalara ihtiyaci varsa, bundan sonra hangi eylemin veya adimin geldigini gosteren
bir etkinlik cizelgesi kullanabilirsiniz. Sampuanlama, durulama ve sabunlanacak viicut
boliimlerini ¢izelgeye dahil ediniz. Olusturdugunuz etkinlik cizelgesini dusta kullanabilmek igin
lamine ile kaplayiniz. Diger secenekler de eski bir oyuncak bebek, etkinlik figiirii veya lamine
kaplanmis kagit oyuncak bebek kullanmaktir. Her viicut bélimiini ayirin ve numaralandirin.
Bebegi cirt bant ile banyo veya dus duvarina sabitleyiniz. Kiziniz, viicudunun bir bélimiindi
yikarken, bebegin viicudunun o kismini “bitmis” etiketli bir kaba koyabilir ya da bebegin
uizerindeki ilgili kisima “bitmis” etiketi yapistirabilir.

« Engelleri asimiz. Deodorant sikmak kiziniz igin fiziksel olarak zorsa, sprey deodorant veya
roll-onlar gibi farkli tiirleri deneyiniz. Kiziniz motor becerilerinde goriilen yetersizliklerden dolayi
bagimsiz olarak banyo yapmakta sorun yasiyorsa, banyo koltuklar, ¢ikarilabilir dus baslidi,
ovalama eldivenleri veya uzatiimis / kolay kavranan ovma Kollari gibi uyarlanabilir ekipmanlari
deneyiniz.

o Gok keskin kokuyor. Kizinizi, 6zellikle koku ile ilgili hijyen triinlerini segme isine dahil ediniz.
Bazi kiz ¢cocuklari giicli kokulardan rahatsiz olabilirler bu durumda kokusuz trinleri tercih
edebilirler. “Hassas cilt” olarak etiketlenen birgok driin kokusuzdur.

« Akne. Bazi gencler icin akne problemi, cildindeki artan yag, hormon degisiklikleri, hijyen ve
hatta genetik nedenlerle olabilir. Salisilik asit veya benzoil peroksit gibi ilaclar iceren krem,
losyon veya jeller gibi regetesiz satilan giivenli akne ilaclari hakkinda kizinizin doktoruna

danisabilirsiniz. Kizinizin yiiziintin fotografini ¢ekiniz veya elde
cizilmis bir yiiz resmi kullaniniz. Bu gorsel (izerinde
ilaclarin giinliik olarak uygulanmasi gereken
alanlar daire icine aliniz. Kiziniza gozler, burun
delikleri ve agiz gibi hassas noktalardan
kacinmasini dgretiniz. Ayrica, uygulamayi
kolaylastirmak icin kendiliginden ilacli
mendilleri kullanmay diisiinebilirsiniz.
Kizinizin viicudunda sivilce varsa, ilagli
viicut jelleri de kullanilabilir.

Hijyen Becerilerinin

Sayfa 6 | Saglikli Bedenler Ogretimi Eki'ne
Bakiniz.




Of! Bu Koku da Ne?

Sik Karsilasilan Sorunlar: Viicut Kili ve Tiras

Viicut killari ergenlik doneminde uzamaya ve degismeye baslar. Kizinizi degisen viicuduna hazirlamak
amaciyla kilin nerelerde uzadigini dgretmek icin bir kadin viicudu cizimi kullanabilirsiniz (Viicudun
Boltmlerini Ogretme Eki’nde oldugu gibi). Bazi yetiskinler ve gencler viicut killarini tiras etmek ister.

« Tiras modeli. Kizinizin, sizi veya ablasini kendini tiras ederken izlemesine izin veriniz ve adimlari
listeleyiniz. Sizinle adim adim pratik yapmasini saglayiniz. Gorsel bir program icin her adimi not
ediniz veya fotografini ¢ekiniz. Kizinizin nereyi tiras etmesini ve nereyi tiras etmemesi gerektigini
hatirlamasina yardimci olmak igin bir kisinin fotografini veya ¢izimini kullaniniz ve tiras edilmesi
gereken alanlari renklendiriniz veya numaralandiriniz.

« Tiras tarihlerini planlayiniz. Kiziniz tiras olabiliyorsa (veya bunu yardim ile yapiyorsa), ne siklikta
tiras olacagina ve tiras bicagini ne zaman degistirecegine dair bir hatirlatma olarak resim veya
isaretler iceren bir takvim kullaniniz.

 Tiras kremi kullanim miktarini sinirlayiniz. Kizinizin kullandigr krem miktarini ayarlamada veya
tiras kreminin sisesini idare etme konusunda yardima ihtiyaci varsa, tiras kremi veya tiras firgasinin
boyut olarak daha kiiglik olan seyahat boyunu kullanmayi deneyiniz.

« Dogru tiras bicag seciniz. ince motor becerileri kullanmayi gerektiren ve bu durumla miicadele
eden kiz cocuklar icin geleneksel bir tiras bicadi yerine elektrikli tiras makinelerinden veya tiy
dokiicu kopiik ve spatula kitleri gibi
urtinlerden yararlanabilirsiniz. Geleneksel
tiras bigag tercih ediliyorsa, 6zel egitim
o0gretmeninizden tiras bigagini daha iyi
kavramaya yardimci olmasi i¢in agirlikl
jiletler veya cirt bantla ele sabitlenebilen gok
amach aparatlar hakkinda bilgi isteyiniz.

Sik Karsilasilan Sorunlar:
Temiz Dis ve Nefes

« Gorsel bir cizelge olusturunuz. Dis
fircalama adimlarini gostermek igin
resimleri kullaniniz. Kizinizin bagimsiz olarak
fircalamayi 6grenmesine yardimci olacak
resimler icin Hijyen Becerilerinin Ogretimi
Eki’ne bakiniz.

o Dogru dis fircasini seginiz. Titresimli
veya agirlik eklenmis bir dis firgas, firgay
tutmakta ve kendi dislerini fircalamakta
zorluk geken gocuklara yardimci olabilir.
Ayrica kiziniz igin yumusak killi bir dis firgasi
tercih edebilirsiniz.

« Dislerini ne zaman ve ne kadar siireyle fircalayacagini gosteriniz. Dis fircalamayi resimli
hatirlaticilar kullanarak kizinizin glinliik programina ekleyiniz. Zamanlayicilar kiziniza dis firgalamanin
ne kadar siirecegini hatirlatmaya yardimci olabilir. Dis hekimleri bu konuda dislerin en az iki dakika
fircalanmasini tavsiye ediyor!

Hijyen Becerilerinin

Ogretimi Eki’'ne Saglikli Bedenler | Sayfa 7
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IV. Ah Liitfen, Burada Degil!

Toplum iginde Uygun ve Uygun Olmayan Davranislar

Kiziniz, halka acik yerlerde yapmamasini istediginiz seyler yapar veya soyler mi? Kizinizin, toplum

icinde neyin yapilmasinin uygun oldugunu ve neyin sadece 6zel zamanda yapiimasinin uygun oldugunu
dgrenmek icin yardima ihtiyaci olabilir. Ozel davranislar, banyoya gitmek, gaz cikarmak, herhangi

bir nedenle ozel bolgelere dokunmak ve kiyafet degistirmek gibi seyleri icerir. Sosyal olarak uygun
davranislar sergilemek, kizinizin akranlarina uyum saglamasina; zorbalida veya istismara ugrama
olasihgini azaltmaya yardimci olacaktir. Uygun ve uygun olmayan toplumsal davranislarin arasindaki farki
bilen ¢ocuklarin, bilylirken okulla veya polisle baslarinin belaya girme olasiliklari daha azdir.

Bu Becerileri Kizima Nasil Ogretirim?

« Erken baslayiniz. Kizinizla bir aile olarak toplumsal ve 6zel davranislar hakkinda konusunuz
ve bazi temel kurallar koyunuz: “Sadece banyoda veya kendi yatak odamizda kapi kapali
sekilde ciplak durabiliriz”, “Banyo veya yatak odasindan ¢ikmadan énce kiyafetlerimizi ya da
pijamalarimizi giyeriz”. Basit kelimeler veya resimler kullanarak Kiziniza kurallari hatirlatiniz.
Ailedeki herkes icin ayni kurallar kullanmaya 6zen gosteriniz!

o Gorselleri kullamimiz. Kamusal ve 6zel yerlerin bir listesini yapiniz. Daha sonra bu yerlerin her
birinde yapiimasi normal olan davranislara 6érnekler bulunuz. Kizinizin bu kurallara gereksinim
duydugumuzu anlamasina ve hatirlamasina yardimei olmak icin gorseller kullaniniz. Toplumsal ve
ozel kavramini 6gretmede kullanilabilecek yontemler ve ¢iktisi alinabilir resimler icin Toplumsal /
Ozel Davranislar Eki’ne bakiniz.

o  Oykiiler kullaniniz. Oykiiler, kizinizin bu kurallari ve neden bu kurallarin olmasi gerektigini
anlamasina yardimel olabilir. Kiziniz igin sorun yaratan davranislari diistiniiniiz ve bu davranisin
ne zaman ve nerede uygun olduguna dair net kurallar koyan bir 6ykii yaziniz. Kiziniza kendi
bedenine ve diger insanlarin bedenlerine dokunmayla ilgili toplumsal ve 6zel davranislari
dgretmede kullanabileceginiz dykiiler icin Toplumsal / Ozel Davranislar Eki’ne bakiniz.

Toplumsal / Ozel
Sayfa 8 | Saglikii Bedenler Davraniglar Eki’ne

Bakiniz.




Ah Litfen, Burada Degil! IV.

« Yonlendiriniz. Kiziniza basit kelimeler veya resimler kullanarak 6zel davranislarini gergeklestirmek
icin nereye gidebilecegini sdyleyiniz. Ornegin, “Bunu (yatak odanda, banyoda) yapabilirsin” gibi
bir ifade kullaniniz veya ona “Ozel” yazil bir gérsel gosteriniz. Kizinizin 6zel bélgelere dokundugu
veya i¢ camasirini diizelttigi durumlarda onu 6zel bir alana yonlendiriniz.

«  (Ozelin 6zel olamadigi zamanlar. Bazi cocuklar giyinmek, banyo yapmak veya tuvaletini yapmak
gibi 6zbakim becerilerini gergeklestirmede yardima ihtiyag duyabilir. Kiziniza, okul veya restoran
gibi halka acik yerlerdeyken bu 0zel davranislarini gergeklestirmek icin nasil ve kimden yardim
isteyecegini 6gretiniz. Bu, ona ileriyi planlamay, sessizce soru sormayi veya resimli kartlar veya
jestler kullanmay1 6gretmeyi icerebilir.

Ozel Bolgelere Dokunmak

Bir noktada tiim ¢ocuklar viicutlarinin 6zel bolgelerini kesfedecekler. Her ailenin bu davranisla ilgili kendi
degerleri ve inanclari vardir ve Kiziniza, ailenizin bu konudaki inancini dgretmenizde bir sakinca yoktur.
Erkeklerin ve kizlarin zaman zaman kendilerine dokunmalari gelisimin normal bir parcasidir ve bu davranisi
tamamen durdurmak neredeyse imkansizdir. Kiziniza bu davranisa ne zaman ve nerede izin verildigini
ogretmek en iyi secenektir. Cezalandirmak, utandirmak veya buna cok fazla dikkati yoneltmek, aslinda
bunun daha ¢ok olmasina neden olabilir. Ayrica, kizinizin bu konuda size veya doktoruna dnemli sorular
sorma olasiligini azaltabilir.

Gergekleri bilmek dnemlidir. Ozel bolgelere dokunmak korliige neden olmaz, “delirmenize” neden olmaz,
biiylimenizi engellemez veya viicut boliimlerinize zarar vermez. Bu durum her zaman cinsellik diisiincesiyle
de iliskili degildir. Bazi gencler, sakinlestirici bir duyusal deneyim oldugu icin kendilerine dokunur. Bazi
cocuklar kasindigi veya yaralandigi icin 6zel bélgelerine dokunabilir, bu da bir enfeksiyon belirtisi olabilir.
Kiziniz diger aktiviteleri engelleyecek kadar 6zel bolgelerine dokunuyorsa, cildinin tahris oldugunu fark
ederseniz veya baska endiseleriniz varsa, bir doktora danismaniz faydali olabilir.

Kiziniza viicudunun hangi béliimlerinin “6zel” oldugunu onlara tarif edebilir ve bu bolimleri bir mayo ya
da ic camasiri kullanarak kapatmalari gerektigini gretebilirsiniz. Ozel bolgeler ve ozel bolgelere dokunma
hakkinda konusurken kullanabileceginiz gérseller ve sosyal dykiilerin drneklerini Ozel Bolgeler Eki’nde
bulabilirsiniz.

Kiziniz toplum iginde 6zel bolgelerine dokunuyorsa, bu
davranisini hizli ve sessizce durdurmak isteyebilirsiniz.
Ona kural hatirlatmak icin “Eller pantolonun icinde
degil” gibi bir gorsel veya ayni anda yapamayacag bir
davranisi isaret etmek amaciyla “Eller masada” gibi bir
gorsel gosterebilirsiniz. Kizinizin bu davranisini yarida
kesmesini saglamak icin “Once / Sonra” gérsellerinden
yararlanarak once “Ellerini yika” sonra “Odiil kazan”
kartini kullanabilirsiniz. Disari cilkmadan 6nce, yaniniza
stres topu ya da kizinizin ellerini mesgul edebilecek
oyuncaklar veya etkinlikler alabilirsiniz. Eger evdeyseniz,
ona “Eller pantolonun icinde degil” ya da “Ozel” bir
yere gitmek arasinda segim yapmasi icin yine gorseller
kullanmanizi 6neririz.

Ell_e:: pantolonun
icinde degil

Toplumsal / Ozel
1’
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Akranlar, Hormonlar ve Ruh Hali Degisimleri

Ergenlik tlim gocuklar igin zor olabilir. Bu donemde arkadaslar, sosyal beceriler ve goriniim daha 6nem kazanr.
Kizinizin stresle basa ¢ikma ve diger akranlariyla uyum saglama konusunda yardima ihtiyaci olabilir. Cocuklar
ilkokuldan ortaokula ve liseye gectikce, giyim, flort ve araba kullanmak daha 6nemli hale gelir. Ayrica gelisimsel
farklliklar daha belirgin hale gelebilir. Kizinizin karsilasacagi sosyal durumlari, kiyafet, sa¢ kesimi ve yasa uygun ilgi
alanlari gibi seylerin onun “sosyal diinyasini” nasil etkileyebilecegini diisiiniiniiz.

Kiziniza Sosyal Acidan Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

Akranlariyla sevdigi etkinliklere katilmasini saglayiniz. Kiziniz igin bireysel veya takim sporlari, ilgi alanlarina
uyan bir kuliip veya bir genclik grubu gibi kizinizin hoslandigi seyleri yapan gruplar bulunuz. Grup lideriyle kizinizin
ihtiyaclarini ve kizinizi gruba dahil etme konusunda konusunuz. Bulundugunuz bélgede kiziniza uygun uygun neler
oldugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin yerel savunu gruplariyla iletisime geginiz. Uygun grup yoksa, sizler
kizinizin ilgi alanlarina uygun bir grup ¢alismasi baslatmayi diisiinebilirsiniz.

Akran duyarhhdi egitimi hakkinda kizinizin 6gretmeni veya okul danismaniyla konusunuz. Diger cocuklarin,
kizinizin gliclii yonlerini ve zorluklarini anlamalarina yardimci olacak programlar vardir. Akranlarina, kizinizin iletisim,
ogrenme ve / veya hareketlerinde neden farkliliklar oldugunu dgretmek empatiyi ve anlayisi gelistirebilir. Pek ¢ok
grup, akran duyarlligini ve kapsayiciligi tesvik etmeye yardimei olmak igin “rehberler”, web siteleri ve yerel kaynak
listeleri saglamaktadir. Sayfa 19'da listelenen bu kaynaklari inceleyiniz.

Sac kesimine dikkat ediniz. Kiziniza yasina uygun bir sa¢ kesimi yaptiriniz. Akranlarla benzer kiyafetlere ve sag
stillerine sahip olmak biyiimenin bir parcasidir. Bu 6ncelik sizin listenizin basinda yer almamasina ragmen, kiziniz ve
akranlar i¢in 6nemli olabilir.

« Tarzlar hakkinda fikir edinmek icin dergilere bakiniz ve diger ebeveynlerle konusunuz. Kiziniz igin bakimi kolay
sac kesimlerini diistintiniiz. Kizinizin begendidi sac kesimlerinin resimlerini segmesine izin veriniz ve bunlari
kuaforlyle paylasiniz.

« Randevuyu kuafér salonunun gok mesgul olmadigi bir zamana ayarlayiniz ve kizinizin molaya ihtiyag
duyabilecegini diisiinerek daha uzun randevu siiresi talep etmeyi unutmayiniz. Kizinizin sa¢ kesimini sirasinda
sorun ¢ikartmamasina yardimei olmak igin yaniniza elektronik tablet veya oyun gibi dikkat dagitici araclar aliniz.

o Kizinizin 6zel egitim 6gretmeniyle 6z bakim becerileri hakkinda konusunuz (6r. sagini taramak ve sekillendirmek)
ve bagimsiz olmasina yardimei olabilecek uyarlanabilir ekipmanlar ayarlayiniz.

Makyaj. Bircok kiz ergenlik doneminde makyaj yapmaya baslar. Kizinizla ailenizin makyajla ilgili kurallari hakkinda
konusunuz. Okulundaki diger kizlarin neyi hangi yasta yaptigina dikkat ediniz. Kizinizin makyaj yapmayi denemesine
karar verirseniz, renkli losyon, dudak parlaticisi veya pudra ile baslayabilirsiniz. Dogal gériinimlii ve yasa uygun
secimler yapma ve bunlari dogru bir sekilde uygulama konusunda bir abla, teyze veya makyaj konusunda uzman
birinden yardim isteyiniz.

Kiyafetleri belirleyiniz. Kiziniz icin kiyafet alisverisi yaparken yasina uygun giyim trendlerini tanimak énemlidir.
Kizinizi okulda ziyaret ettiginizde diger cocuklarin neler giydiklerine dikkat edebilirsiniz. Diger genclerin kiyafetlerini
nereden aldiklarini 6grenmek icin dergilere bakabilir, diger ebeveynlerle konusabilir veya alisveris yaparken ablasi
veya hemcinsi olan bir kuzenini yaniniza alabilirsiniz. Ornegin, cirt cirtli ayakkabilardan ayaga gecirmeli ayakkabilara
gecmek ya da elastik kemerleri, disa birakilmis gomleklerle kapatmak kizinizin daha sik goriinmesine yardimcl
olabilir.

Kiziniz segim yapabiliyorsa, ona farkl segenekler sunabilirsiniz. Onu alisverise gotirebilir aralarindan segim yapmasi
icin birkag giysi satin alabilirsiniz ya da kiyafetlerin resimlerinden olusan bir segim panosu hazirlayabilirsiniz.
Kizinizin belirgin giyim tercihleri varsa veya digmeler, fermuarlar ve citgitlarla sorun yasiyorsa diger secenekleri
degderlendirmek isteyebilirsiniz. Bunun igin yavas yavas yeni tisortler, pantolonlar ve etekleri kizinizla deneyebilirsiniz.
Konforu, uyumu, kizinizin en sevdigi renkleri ve dokular aklinizda tutunuz.

Ruh Halleri ve
Duygular Eki’ne
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Akranlar, Hormonlar ve Ruh Hali Degisimleri

Cocuklarin, genclerin ve yetiskinlerin nasil farkli giyindigini aciklamak icin
bir sosyal dykii kullanininiz. Ozel egitim 6gretmeninizle giyinme becerileri
iizerinde calisabileceginizi unutmayiniz.

Ya kizim umursamazsa? Ergenlik ve geng olmak, bagimsizligi
artirmak ve bireyselligi ifade etmekle ilgilidir. Kiyafet kiziniz igin

onemli goriinmese bile, farkl bir pantolon tarzi veya yeni bir sag

kesimi gibi kiiciik dedisiklikler, kendisini bir gruba dahil hissetmesine
yardimci olmak ve onunla alay edilmesini 6nlemek igin cok onemli
olabilir. Yagina uygun goriinmesine ve giyinmesine yardimci olmak,
akranlarinin da kizinizin kisiliginin ne kadar harika oldugunu anlamasini
kolaylastirabilir!

Alternatif ve Destekleyici iletisim Cihazlan. Kiziniz iletisim becerilerini desteklemek igin ses iireten bir
iletisim cihazi kullaniyorsa, cihazda kullanilan sesin yasina ve cinsiyetine uygun oldugundan emin olunuz.

Ruh Halleri ve Duygular

Ergenlik doneminde karamsarlik hali normal olabilir. Kiziniza bu duygulari ifade etmeyi 6gretebilirsiniz. Kizinizin
alici (anlama) ve ifade edici dil becerileri yeterince gelismisse, duygular anlamasini saglamak igin farkli ifadeler
kullanabilirsiniz (“Ofkeli hissediyormussun gibi geliyor” veya “yani, bunu yapmasi, seni iizdii.”). Kizinizin alici
(anlama) ve ifade edici dil becerileri yeterince gelismemisse ¢izgi film, fotograflar, isaret dili veya kelime kartlari
gibi gorseller kullanmaniz miimkiin. Ruh Halleri ve Duygular EKi, kizinizin nasil hissettigini size ifade etmesi icin
kullanabileceginiz duygularin resimlerinden olusmaktadir. Bu konuda kizinizin tibbi tanisina uygun olarak size
baska stratejiler Gnerebilecek bir danisman veya terapistten destek almayi diisiinebilirsiniz.

“Karamsarhigin” Otesinde

Bazen ruh hali degisiklikleri, tibbi sorunlar gibi daha ciddi bir konudan kaynaklanabilir.

Ornegin, Down sendromlu cocuklarda yaygin olan tiroid sorunlari, ruh halini, istahi ve aktivite diizeyini
etkileyerek depresyon gibi goriinebilir. Duygudurum degisiklikleri ayrica depresyon veya anksiyete belirtisi
olabilir. Ozel gereksinimli cocuklar tipik ergenlik huysuzluguna sahip olabilir, ancak ayni zamanda tedavi
edilmesi gereken baska zihinsel saglik sorunlari da gelistirebilirler.

Kizinizin asagida listelenen konularda davranislarina yansiyan degisiklikleri takip ediniz:

Duygular: Belirgin bir sebep olmadan aglamak, bagirmak, glilmek

Davranislar: Volta atmak, sallanmak, elleri birbirine siirtmek, viicudundan deri, kabuk veya tirnak koparmak
Saldirganhk: Vurmak, isirmak, tirmalamak, kafa atmak, esya firlatmak

igtah: Normalden daha az veya daha fazla yemek

Saghik: Bas agrisi, mide agrilari veya diger viicut agrilar hakkinda sikayet etmek

Uyku: Az ya da cok uyumak, uykuya dalma ya da uykuda kalma sorunlari, kabuslar gérmek

Diisiinme: Kafasi kanisik goriinmek, odaklanmakta giiclik cekmek, gercekte olmayan seyleri gérmek

« Enerji: Az ya da cok hareket etmek; icine kapanik davranmak, zevk aldigi seyleri yapmamak

Gordliguiniz herhangi bir degisiklik hakkinda kizinizin doktoruyla konusunuz. Bu degisiklikleri bir giinliik, veri
formu (bkz. Ruh Halleri ve Duygular Veri Formu) veya bir elektronik telefon veya tablet uygulamasi kullanarak
not alip takip ediniz. Ne gordiiguiniizii ve ne zaman gordiginiizii, periyodun basladigi ve bittigi tarihleri not
etmeyi unutmayiniz.

Ruh Halleri ve
Duygular Eki’ne
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VI.

Siityenler, Tamponlar ve Pedler! Aman!

Kiziniz ergenlige yaklastikca viicudu degismeye baslar. Kizinizin gégisleri tomurcuklanmaya baslar ve kiziniz
daha sonra bir veya iki yil icinde regl olmaya baslayacaktir (“adet gorme” olarak da kullanilir). Bu degisiklikler
ergenligin normal bir parcasidir. Ancak, kiziniz neler oldugunu anlamazsa korkutucu olabilir. Kizinizin degisen
bedenini anlamasina (Viicudun Béliimlerini Ogretme Eki’ne bakiniz) ve kendisini bu degisikliklere hazirlikli
hissetmesine yardimci olmak igin dykler ve resimler kullanabilirsiniz.

Kizima Siityenleri Tanitma

« Alistirmaya baslayiniz. Alistirma sutyenleri, bustiyerler, ince askili atletler ve / veya spor sutyenleri
kullanarak kizinizin giysilerinin altina bir seyler giymesine alismasina yardimci olunuz.

« Rahat olmasini saglayimz. Kizinizin siityenleri tutturmasi zorsa, énden kapatilabilen veya kolayca
takilan bir siityen almayi diisiiniiniiz. Balensiz ve dantel gibi kasintiya neden olabilecek kumaslar
icermeyen siityenleri deneyiniz. Kizinizi beden dlctilerine uygun Griinler sunan profesyonel bir magazaya
gotiriiniiz. Kizimizin alisveris sirasindaki ihtiyaclarini karsilayabileceklerinden emin olmak icin magazayi
onceden arayiniz ve bilgi aliniz. Kizinizin 6zel egitim 6gretmeninin kizinizin bedenine uygun, 6zel
(uyarlanabilir) siityenler giymesini 6gretmede izlenmesi gereken motor beceriler ve beceri basamaklari
ile ilgili distincelerini aliniz.

Kizimin Adet Donemine Hazirlanmasina Yardim Etme

¢ Erken baslayimiz. Gocuklar ergenlige farkli yaslarda girerler (genellikle 9-15 yaslar arasinda) ve
bazi engelli cocuklar ergenlige daha da erken girebilir. Adet donemleri genellikle bir kizin gogsiinde
tomurcuklanma basladiktan bir veya iki yil sonra baslar. Menstriiasyon hakkinda konusmak ve dgretmek
icin en uygun zaman, kizinizin ilk adetini / reglini gérmesinden oncedir.

¢ Adet donemi hakkinda konusunuz. Rahatsiz edici olsa da, kizinizla dogrudan adet donemi hakkinda
konusmalisiniz. Onunla bu konu hakkinda net ve gercege uygun bir sekilde konusmak, adet gormesinin
normal oldugunu anlamasina yardimci olacak ve onu daha az korkutacaktir. Kizinizin adet kaninin,
yaralandigi anlamina gelmedigini bildiginden emin olunuz.

e Ulasilabilir olunuz. Kizinizi sizinle konusmaya cesaretlendirmek igin olumlu ifadeler (“Bu iyi bir soru”)
kullaniniz. Sakin olunuz ve utangag¢ goriinmeyiniz. Bu, Kizinizin sizinle konusurken kendini giivende
hissetmesine yardimci olur ve bdylelikle ona adet dénemiyle ilgili gercekleri 6gretebilirsiniz.

e Giinliik firsatlar kullaniniz. Tampon veya ped satin
aldiginizda veya televizyonda onlarla ilgili bir reklam
izlediginizde, bu anlan kizinizla adet dénemi hakkinda bir
konusma baslatmak igin kullaniniz.

e Dogru terimleri kullammz. Sorular basit bir dil ve
dogru terimler (6rnegin memeler, vulva, vajina, pedler ve
tamponlar) kullanarak cevaplayiniz.

¢ Kizimizin 6grenme tarzini diisiiniiniiz. Menstriasyonu
kizinizin anlayacagi en uygun yontemle dgretiniz. Ornegin,
onun igin en iyi 6grenme bigimi gorsel desteklerse, oykiler
veya listeler yerine resimler veya videolar kullanmayi
deneyiniz.

e Bir profesyonele danisiniz. Kiziniza ergenlik ve viicut
degisikliklerini 6gretmek konusunda kizinizin doktorundan
yardim isteyiniz.

@)

Adet Donemini
Ogretme Eki’ne
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Siityenler, Tamponlar ve Pedler! Aman!

Ilelma Adet Donemini
Ogretme

Ne gorecek. Kiziniza i¢ camasirinda
veya tuvalette kana benzeyen bir
sey gorecedini aciklamalisiniz. Bir
ic camasirina gida boyasi veya
isaretler ekleyerek onu adet donemi
basladiginda karsilasacagi duruma
hazirlayabilirsiniz. Kizinizin bu kanin
normal oldugunu ve yaralandigi
anlamina gelmedigini anladigindan
emin olunuz.

Agriyor

Ne hissedecek. Kiziniza bazi kadinlarin
adet donemlerinde kendilerini farkli
hissettigini aciklayiniz. Kiziniz kendini
yorgun ve huysuz hissedebilir, karni sisebilir
veya karnina kramplar girebilir. Kiziniza kendisini nasil hissettigini size anlatabilmesi icin bir yontem
sunmalisiniz. Agrinin diizeyini anlatmak icin drama, resim kartlari, bir iletisim panosu veya bir sayi veya
resim Olcedi gibi teknikler kullanabilirsiniz (Kizinizin kullanabilecegi bir agn dlcegi icin Adet Donemini
Ogretme Eki’ne bakiniz). Kizinizin doktoruna kizinizin yasadigi semptomlari anlatiniz.

Kiminle konusabilir. Kiziniza adet déneminin 6zel oldugunu dgretiniz. Anne-babasi, doktoru veya okul
hemsiresi ile adet donemi hakkinda konusabilecedine dair kiziniz: bilgilendiriniz. Kiziniza, erkeklerle,
siradan arkadaslarla veya yabancilarla, gecirdigi adet donemi hakkinda konusmamasi gerektigini
ogretiniz. Toplumsal / 6zel davranislar dgretmek icin Adet Donemini Ogretme Eki’ndeki sosyal dykiiye
bakiniz.

Nasil gizli tutulur. Kizinizin pedlerini okula gok agik bir sekilde getirmemesi igin ¢oziim yollar bulunuz.
Kizinizin, pedleri igin 6zel ama kullanimi kolay, giizel ama pratik bir kap se¢gmesine yardimci olunuz.
Ornegin, sirt cantasinda, dolabinda veya okul hemsiresinin ofisinde sakladigi dzel bir canta, kutu veya
cuizdan olabilir.

Kizima Kisisel Bakimi Ogretme

* Once pedleri deneyiniz. Kiziniz icin 6nce pedlerle baslamanizi ve eder gerekirse tampona gegmenizi
oOneririz. Kiziniz, motor beceri giicliikleri varsa tamponlari kullanmakta daha fazla zorlanabilir.
Tamponlarin ne zaman degistiriimesi gerektigi cok anlasilir degildir. Adet kaninin akisi, pedlerin etkili
olamayacagi kadar yogunlasirsa, diger secenekler hakkinda kizinizin doktoruyla konusunuz.

¢ Kiziniza segenekler veriniz. Menstriiasyonun baslamasindan énce farkli boyutlarda ve tiirde pedler
satin aliniz. Alisveristen dnce ve sonra pedlerin kanat ve kalinlik gibi farkli 6zelliklerinden bahsediniz.
Kizinizin pedleri denemesine ve kendisini rahat hissettidi bir tanesini segmesine izin veriniz. Hangi pedi
sevdidine karar verdikten sonra, kizinizi alisverise gotirtip marketin rafindaki kutuyu bagimsiz olarak
bulmasina ve satin almasina yardimci olmak igin bir resimli kart kullaniniz.

e Model olunuz. Siz veya ailenizdeki diger kadinlar, ped takma ve pedlerin degistiriimesini kisa, basit
adimlarla canlandirabilir veya model olabilirsiniz.

Adet Donemini
Ogretme Eki’ne
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« Bir cizelge yapiniz. Pedleri degistirme
adimlarini gorsel bir cizelgede, cep cizelgesinde
veya banyo klasoriinde gdsterebilirsiniz. Cep
cizelgesi ornegi icin Adet Dénemini Ogretme
Eki’ne bakin. Bu ¢izelge, kizinizin daha
bagimsiz olmasina yardimci olur ve pedleri
diizenli degistirmeyi giinliik rutininin bir parcgasi
haline getirebilir. Bir gizelge hazirlarken,
okul giiniindeki ve evdeki normal molalarin,
tamponlar veya pedleri degistirmek icin iyi
zamanlar oldugunu g6z 6niinde bulundurunuz.

o Gorsel bir rehber yapiniz. Kiziniza pedi
nereye koymasi gerektigini hatirlatmak icin
ic camasirlarinin {izerine pedin dis hatlarini
isaretleyebilirsiniz.

« Pratik yapiniz. Kiziniza, pedlerin nasil hissettirdigine alismasina yardimci olmak icin adet dénemi
baslamadan dnce ince ped kullanma alistirmasi yapiniz. Duyusal hassasiyetleri olan kizlarin kendilerini
rahat hissetmek icin daha fazla alistirma yapmaya ihtiyaci olabilir. Ogretimde bir zamanlayici kullanmay
deneyiniz ve pedi daha uzun stire taktiginda kizinizi ddiillendiriniz.

¢ Kolaylastiriniz. Kizinizin ped degistirmesi gerektiginde tuvalet molasi alabilmesini kolaylastirmak icin
kizinizin 6gretmenleriyle konusunuz. Eger kiziniz 6gretmeninden utaniyor ve neye ihtiyaci oldugunu
sormakta giicliik cekiyorsa, 6gretmenine durumunu ifade eden bir ipucu karti uzatabilir. Ayrica
ogretmenin sadece adet donemini kapsayan hafta boyunca kiziniz igin diizenli tuvalet molalar ayarlamasi
da kazalar1 onlemeye yardimcl olabilir.

e Uyarlamalar yapimiz. Kiziniz, pedler, ic camasirlari veya giysilerini degistirirken ihtiya¢ duyulan motor
becerileri sergilerken giiclikler yasayabilir. Uyarlanabilir giysiler pedleri ve i¢ camasirlar degistirmede
kolaylastirabilir. Kizinizin 6zel egitim 6gretmenine uyarlanabilir kiyafetlerin nasil kullanilabilecedi ile ilgili
fikirlerini sorunuz. internetten farkl tiirdeki uyarlanabilir giysi segeneklerini kesfediniz. i camasirin
yanlarina cirt cirt veya citcit ekleyerek bazi giysileri kendiniz de uyarlayabilirsiniz veya elastik bele sahip
pantolonlar satin alabilirsiniz. Pedlerin, paketten gikarmasi zor olmayanlarini satin alabilir veya paketlerini
cikarabilir ve kizinizin kullanmasi igin paketlenmemis olarak saklayabilirsiniz. Ayrica pedi kaplayan
kagidin iizerine de acarken kolaylik saglamak igin cekme kulakgiklari yerlestirebilirsiniz.

¢ Kizinizin kendi isini kendi yapmasina izin veriniz. Kizinizin kisisel bakiminda mimkun olabildigi kadar
bagimsiz olmasina yardimci olmak énemlidir. Yukaridaki stratejileri kullanmak, kizinizin adet donemini
daha az yardimla yonetmeyi 6Grenmesine yardimei olabilir. Bununla birlikte, gelisimsel yetersizligi olan
geng kizlar bu tir hijyen gorevlerini yerine getirirken genellikle ekstra yardima ihtiyag duyarlar. Kizinizin
okulunda, bir yardimcinin veya okul hemsiresinin ona yardim edip edemeyecegini sorunuz. Bu brostirdeki
ipuclarini ve evde gelistirdiklerinizi kizinizin hayatindaki diger bakim saglayicilarla paylasiniz.

Bu yontemlerden herhangi birini 6gretmeye basladiginizda, onlari kisa, basit adimlara béliiniiz. Kizinizin
pratik yapmasina yardim ediniz ve ona geri bildirim saglayiniz. Bu yeni becerileri dgrenirken onu 6verek
odallendiriniz!

. Adet
Donemini Ogretme

Sayfa 14 | Saglikii Bedenler
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Kadin Muayenesi ve Menstriial Kontrol

Kadin Muayenesi

Ozel gereksinimli kadinlar icin kadin muayenesi (“jinekolojik muayene” olarak da adlandirilir) ve adet kontrolii
zor olabilir. Bu bélimde, kizinizi muayeneye hazirlarken size yardimei olacak ipuclarini bulacaksiniz. Ayrica,
adet kontroliiniin yardimci olup olmayacagina ve eger dyleyse nasil secilecedine dair bilgileri de bu béliimde
bulabilirsiniz.

Kizim Neden Muayeneye ihtiyac Duyuyor?

Bilimsel calismalara gore, 21 yas ve istil tim kadinlar rahim agzi kanseri taramasi igin pap smear testi
yaptirmalidir. Bu muayeneler, cinsellik yasayan kadinlar igin daha erken baslamalidir. Kiziniz cinsel olarak ak-
tif olmasa bile, tarama ve koruyucu bakim igin bir jinekologa goriinmesi gerekmektedir. Ayrica meme kanseri
taramasina (mamogram) 40 yas civarinda baslanmasi dnerilmektedir.

Kizinizin herhangi bir sorunla karsilasmasi durumunda iyi bir saglik hizmeti alabilmesi igin zaman kaybet-
meden bir jinekolog segip olumlu bir iliski gelistirmeniz 6nemlidir. Arastirmalar, zihinsel yetersizligi olan
kadinlarin pap smear testi olma oraninin zihinsel yetersizligi olmayan kadinlara gore % 72 daha disk;
mamogram yaptirma oraninin ise zihinsel yetersizligi olan kadinlarda % 45 daha diistik oldugunu ortaya
koymustur. Kizinizin onlardan biri olmasina izin vermeyin. Bireysellestirilmis bir onleme plani gelistirmek igin
sizinle ve kizinizla birlikte ¢alismaya istekli bir jinekolog bulun.

Kiziniza Muayenede Neler Olacagimi Ogretmek

Kiziniza jinekolog ziyaretinde neler olacagini 6nceden agiklayiniz. Doktorun / hemsirenin muayene yapilirken
her adimi kiziniza agiklamasi da faydali olacaktir (6rnegin, “bundan sonra ....................... yapacagim”). Asil
muayeneden 6nce kizinizin muayene odasini inceleme firsati edinecegi bir doktor ofisini ziyaret etmesi onu
rahatlatabilir.

e Doktor / hemsire senin viicudunun saglikli olmasini saglayacaktir. Muayene sirasinda 6zel bélgelerine
bakacaklar ve dokunacaklar. Diger zamanlarda 6zel bolgelerine dokunmayacaklar.

e Muayene sirasinda kiyafetlerini ¢ikaracaksin. Buna i¢
camasirin ve stityenin de dahil. Hemsire senin giymen
icin bir elbise verecek.

e Daha sonra bir muayene masasinda tizerinde bir
ortiiyle sirt tistli veya yan yatacaksin.

e Doktor / hemsire saglikl oldugundan emin olmak
icin memelerine, koltuk altlarina, midene ve vajinana
dokunacaktr.

¢ Doktorun / hemsirenin vajinanin igine, igini gormek
icin spekulum denen bir alet koymasi gerekebilir.
Spekulum soguk ve rahatsiz hissettirebilir, ancak
sakin kal ve yavas, derin nefesler al. Bu gok uzun
siirmeyecek, cabuk bitecek.

e Doktora / hemsireye ziyaretin sirasinda her tiirli
soruyu sorabilirsin.

e Muayeneden sonra kiyafetlerini tekrar giyebilirsin.

Kadin Muayenesini
Ogretme Eki’'ne
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Kadin Muayenesi ve Menstriial Kontrol

Kizimi Muayeneye Hazirlama

e Kiziniza, muayenede ne olacagina dair bir
resim gizelgesi gosteriniz. (Resim ¢izelgesi
ornegi icin Kadin Muayenesini Ogretme
Eki’ne bakiniz.)

e Kizinizin ergenlik, adet donemi veya
muayene hakkindaki sorulardan bir liste
yapmasina yardim ediniz.

e Ziyaretten once nasil soru sormak
gerektigini pratik yapiniz veya drama ile
caliginiz.

e Doktorun / hemsirenin kizinizin nasil
hissettigini bilmesini saglamak icin kizinizin
gorsel agr skalasini yaninizda getiriniz.

e Kizinizin ihtiyag ve tercihlerini bildirmek icin doktorun muayenehanesini 6nceden arayiniz.

e Kizinizin bir motor beceri bozuklugu varsa, ihtiyac duyabilecedi 6zel ekipmani doktoruna danisabilir,
kiziniz sirt Gistii yatmakta giigliik gekiyorsa, muayene igin farkli pozisyonlar talep edebilirsiniz. Kizinizin
doktoru alternatif pozisyonlar hakkinda bilgi sahibi degilse, 6zel egitim 6gretmeninizden oneriler isteyiniz.
Muayenehanedeki saglik personelinin kizinizi muayene masasina giivenli bir sekilde yerlestirmeye istekli
ve buna yetenekli oldugundan emin olunuz.

e Doktorla, muayenenin kizinizin ihtiyaclarina gore uyarlanmasi konusunda konusmanizda bir sakinca
yoktur.

e Her prosediiriin amacini ve kiziniz i¢in tistesinden gelmesi daha kolay alternatifler olup olmadigini
sorunuz.

e Muayeneyi birden fazla ziyarete bolebilir veya gerekirse ekstra siire isteyebilirsiniz.

e Doktordan / hemsireden, muayeneden dnce sizinle ve kizinizla goriismesini; kizinizin sorularini, muayene
elbisesi icerisinde dedil, kiyafetlerini gikarmadan dnce sormasini isteyiniz.

e Doktordan / hemsireden kizinizin masada kaldigi siireyi olabildigince kisa tutmaya 6zen gdstermelerini
isteyiniz.

Kizimin Kendisini Daha Rahat Hissetmesine Yardimci Olmak

Kadin Muayenesi

e Muayeneye gelirken miizik, elde tutulan bir cihaz (elektronik tablet, telefon, oyun) veya Kizinizin hosuna
giden bir kitap gibi muayenedeyken kizinizi rahatlatabilecek veya dikkatini dagitabilecek bir sey getiriniz.

e Muayeneden dnce kizinizla gevseme alistirmasi yapiniz ve yaninizda rahatlamasi igin onu yonlendirecek
gorseller getiriniz.

e Doktorunuza, kizinizin muayene sirasinda rahatlamasina yardimci olabilecek ilaglar sorunuz.

e Bu stratejiler ise yaramazsa, doktorunuza, kiziniz muayene konusunda sakinlestirecek diger secenekleri
sorunuz.

e Doktor ziyaretinden sonra kizinizla birlikte 6zel bir plan yapiniz. Hoslandigi bir aktivite veya yemek
segmesine izin vererek ziyaret 6ncesinde ve ziya[et sirasinda bu aktivite hakkinda konusunuz. Ziyaret
bittikten sonra ne olacagini ona hatirlatmak i¢in Once / Sonra Karti gibi bir gorsel kullaniniz.

Kadin Muayenesini
Ogretme Eki’'ne
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Kadin Muayenesi ve Menstriial Kontrol

Menstriial Kontrol

Kizinizin dogum kontrol ilacina ihtiyaci oldugunu diistinmeyebilirsiniz, ancak kadinlar bu ilaclari birgok nedenle
kullanabilir. Bu ilaclarin hamileligi engelledigi acik. Bununla birlikte, bu ilaglar agir, agrili veya diizensiz olabilen
adet kanamasinin kontroliine de yardimci olmaktadir. Hamile kalma durumunda bebeklerine zarar verebilecek
tiirde ilaclar (epilepsi ilaclar gibi) alan kadinlarin da dogum kontrol hapi kullanmalari gerekebilir.

Kiziniz adet doneminde agir kanama ve agri yasarsa, bu durumda dogum kontrol ilaclari biraz rahatlama
saglayabilir. Bazi secenekler kizinizin adet kanamasinin akisini hafifletebilecekken, diger secenekler ise adetini
tamamen durdurabilir. Doktorlar ayrica, endometriozis gibi agrili durumlari tedavi etmek veya siddetli akneyi
azaltmaya yardimci olmak i¢in dogum kontrol ilaglarini recete edebilirler.

Kiziniz igin en iyi adet donemi kontroliinii ve dogum kontrol yontemini segmek igin, onu miimkiin oldugunca
secime dahil ediniz. Nasil kullanilacagi, yan etkileri ve olasi riskler hakkinda doktoru / hemsiresi ile
konusunuz.

Kizim icin Dogum Kontrolii
Dogum Kontrol Haplari

e Hamileligi onleyebilir ve kanamayi kontrol edebilir.
e Her glin alinmalidir.

e Kizinizin hareket kisitlihgi varsa, bu haplarin kanin pihtilasmasina neden olabilecegini bilmek 6nemlidir.
Bunun hakkinda kiziniza tibbi bakim veren kisiyle konusmalisiniz.

e Baz haplar adetleri yilda dort kez veya daha aziyla sinirlar.

e Farkl haplar farkli hormonlar etkiler. Kizinizin, kendisi i¢in en uygun olani bulmadan 6nce birkag farkli hap
tlirli denemesi gerekebilir.

Dogum Kontrol Asisi

e Asi bir hormon igerir ve her (i¢ ayda bir verilir.
e Adetleri zamanla daha hafif hale getirir.
e Bu yontemi secmeden 6nce kizinizin asilari nasil tolere ettigini diistiniiniiz.

e ilag kizinizin viicudunda yaklasik ii¢ ay kalacaktir, bu nedenle kiziniz ilaca iyi yanit vermezse ne
yapilabilecegini doktoruna / hemsireye sorunuz.

e Kilo alimi, doktorla gériismeniz gereken olasi bir yan etkidir.

Transdermal Flaster

e Deriye bir flaster yapistirilir ve {i¢ hafta boyunca takilir. Daha sonra kizinizin adet gormesi igin bir hafta
stireyle gikarilir.

e Bazen flaster gok erken gikabilir veya cilt tahrisine neden olabilir.
e Kizinizin duyusal hassasiyetleri varsa, cildindeki bant hissini begenmeyehilir.
e Kizinizin motor giicliikleri varsa, yapiskan kismi soymakta ve flasteri derisine yapistirmakta giicliik cekebilir.

Kadin Muayenesini
Ogretme Eki’'ne
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VII.

Kadin Muayenesi ve Menstriial Kontrol

Dogum Kontrol implanti

e Bir saglik personeli tarafindan kolda deri altina ilag i¢eren bir cubuk yerlestirilir.

e (ubuk, yaklasik bir kibrit ¢copui blytikliginde plastiktir.

¢ Yerlestirme genellikle yaklasik bir dakika sirer. Kaldirma yaklasik {ic dakika stirer.

e Bu cubuk, hamileligi 6nleyen ve zamanla kanamay! kontrol eden ilaci serbest birakir.
e Bu yontem (¢ yila kadar etkilidir ancak istendiginde kaldirilabilir.

Rahim ici Cihaz

e Bir saglik gorevlisi tarafindan vajinaya bir rahim ici arac (RIA) yerlestirilir.
e Hic vajinal dogum yapmamis bazi kadinlar icin yerlestirme agrili olabilir.
e RiAnin etkinligi, tipine bagh olarak en az 5 ve en fazla 10 yila kadar siirer.

e Bir RIA, akisi zamanla daha hafif hale getirebilir ve agrli dénemleri azaltabilir. Bazi kadinlar diizensiz
lekelenme yasar. Olasi yan etkiler hakkinda kizinizin doktoru / hemsiresi ile konusunuz.
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Bu yayin, Vanderbilt Leadership Education in Neurodevelopmental Disabilities’in (Vanderbilt LEND) uzun donemli
stajyerleri PhD Amy Weitlauf; Stormi White, PsyD; Olivia Yancey, MDE; Caitlin Nicholl Rissler, MSN; Odyoloji Doktora
ogrencisi Elizabeth Harland; Cong Van Tran, PhD; ve LEND 6gretim Gyeleri Jennifer Bowers, RN, MSN, CPNP, Pediatrik
Hemsire Uygulayicisi, Gelisimsel Tip Bolim(; ve Cassandra Newsom, PsyD, Pediatri Yardimci Dogenti, Gelisimsel Tip
Bolimi, Psikolojik Egitim Direktéri, Otizm Spektrum Bozukluklari Tedavi ve Arastirma Enstitiisii (TRIAD) / Vanderbilt
Kennedy Center. Vanderbilt LEND’in ((Pam Grau, BS; Evon Lee, PhD; Terri Urbano, RN, MPH, PhD)) destegiyle Vanderbilt
Kennedy Center for Excellence in Developmental Disabilities (Kylie Beck, BA; Jan Rosemergy, PhD; Courtney Taylor,
MDiv) iletisim ve Grafik ekibi tarafindan diizenlenmis, tasarlanmis ve iretilmistir. ,BS; Evon Lee, PhD; Terri Urbano, RN,
MPH, PhD). TRIAD fakiiltesi ve Orta Tennessee Otizm Dernegi iiyeleri de dahil olmak (izere birgok kisinin inceleme ve
onerileri icin minnettariz.

Tim metin ve resimler Vanderbilt Kennedy Center’a aittir ve Vanderbilt Kennedy Center Communications’in
(kc@vumc.org, 615-322-8240) yazili izni olmadan baska bir baglamda kullanilamaz. Bu yayin oldugu haliyle (cretsiz
olarak dagrtilabilir.

Bu yayin, Anne ve Cocuk Saghig Biirosu (MCHB), Saglik Kaynaklar ve Hizmetleri idaresi (HRSA), Saglk ve
insan Hizmetleri Departmani (HHS) tarafindan verilen HibeGrant No. T73MC30767 ile miimkiin olmustur. icerigi
yalnizca yazarlarin sorumlulugundadir ve MCHB, HRSA, HHS'nin resmi goriislerini temsil etmesi gerekmez.
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