COCUKLARDA STRES VE BAS ETME YOLLARI
Stresi beklenmedik bir durumda karsi1 karsiya kaldigimizda viicudumuzun verdigi tepki
olarak tanimlayabiliriz. Stres; fiziksel, duygusal, zihinsel, ve sosyal olmak iizere 4 alanda
kendini gostermektedir. Stresli durumlar karsisinda; Gergin olma, siirekli endise duyma, kalp
atislarinda artis, hizli nefes alip verme, uyku ve istah bozukluklari, isbirligi yapamama, sosyal
ortamlardan uzaklasma, odaklanmada sorun yasama, yetersizlik duygusunda artis, duygusal
yonden dengesizlik hali, sindirim sorunlar1 gibi belirtiler gosterebiliriz.
Cocuklarda Genel Olarak Goriilen Belirtiler;
o Konsantrasyon gii¢ligii,
o Agresiflik, tahammiilsiizliik, agir1 bagimli olma hali gibi dav degisiklikleri,
e Akademik basarida diisiis,
e Okula gitmeyi reddetme,
o Ice kapanma, sessizlesme,
o Korkularin artmasi,
o Siirekli olan endise hali,
e Tirnak yeme, tirnak koparma,
¢ Geceleri alt 1slatma,
o Istahta azalma veya artma,
e Nedeni olmayan fizyolojik agrilara dair sikayet etme,
e Uyku bozukluklar1
Cocuklarda Stresin Nedenleri
e Anne-baba tutumlari
e Cevresel faktorler
e Aile i¢inde ani olan degisiklikler (bosanma, kayip, tasinma, kardes dogumu vs gibi)
e Akran zorbalig
e Travmatik olaylar
o Kaygili bir yapiya sahip olma
o Akademik baski1
e Olumsuz etki yaratabilecek gorsel, isitsel medya igerigine maruz kalma (oyun, film,
fotograf ses kaydi.. vs)

Stresi yonetmenin en 6nemli adimi farkinda olmaktan gecer. Ebeveynlerin stres karsisinda
cocuklarmin verdigi tepkiyi farketmeleri ve stresin kaynagini belirlemeleri cok dnemlidir. Stres
kaynag karsisinda bedenimizde ortaya ¢ikan belirtilerin farkinda olmak stres yonetiminin ilk
asamasidir. Stresi hayatimizdan ¢ikarmak miimkiin olmadigindan onunla nasil bas edilecegini
o0grenmek en dogru yaklasim olacaktir.

Cocuklarda Stresle Basa Cikmak i¢in Neler Yapilabilir?
Oncelikle; cocugunuzun belirli bir stres karsisnda olup olmadigmi anlamak icin
davranislarinda bir degisiklik yapip yapmadigina bakin. Davranis degisiklikleri varsa bunlari
yakalamaya calisin. Referans noktasi olarak ¢ocugunuzun her zaman davrandigindan farkh
davrantyor olmasmi dikkate alabilirsiniz.
Cocugunuzun belirli bir stres altinda oldugunu diisiiniiyorsaniz onunla iletisim kurmaya ve
duygularini size anlatmasina yardimc1 olmaya ¢alisin. Anlatmak istediginde ona alan tantyin ve
onu dinlediginizi hissettirin. Eger duygularini yeterince ifade edemedigini diisiiniiyorsaniz ona
bu konuda yardimci olun. Farkli bir bakis ag¢ist kazandwrarak duygularimi yaziya veya
resmederek dokmesine yardimci olabilirsiniz. Korku ve kaygilarini dikkate alin. Cocugunuzun
korkular1 ile dalga ge¢meyin. Onu dinleyin ve birlikte ¢oziim iiretin. Ona giivendiginizi
hissettirin. Sizin stresli olaylar karsisinda nasil yontemler kullandigmizi ¢cocugunuzla paylasin.
Nefes egzersizi, yoga, spor yapmak gibi aktiviteleri birlikte yapmay1 Onerin. Yasadigi
problemler karsisinda yapabilecekleri konusunda onu yiireklendirin. Hata yaparsa telafi etmesi
icin firsat taniym, kimsenin miikemmel olmadigmi bilmesine izin verin. Cocugunuzla
gecirdiginiz zamani kaliteli kullanin. Onun keyif aldig1 kendini gelistirebilecegi aktivitelerde
bulunun. Boylelikle keyifli zaman gegirerek rahatlamasina olanak tanimis olursunuz.
Onerilerimizi uygulamaniza ragmen yol alamadiginiz1 diisiiniiyorsaniz ¢ocuk ve aile terapisi
hizmetimiz hakkinda detayli bilgiye baglantidan ulasabilir randevu almak i¢in merkezimizi
arayabilirsiniz.
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