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“Cocugum bu hafta t¢ defa basinin agridigini sdyleyerek 6devlerini yapmadi. Doktora
gotirdagiumiizde fiziksel bir sorunu olmadigini sdyledi ancak bas agrilari devam
ediyor.

% Stres cocuk veya yetigkin bircok insanin yasaminin bir parcasidir

% 8 yasindan kiglik c¢ocuklar yasadiklann karmasik duygulan
anlamlandiramayabilirler bu onlarin stres yasamadiklari anlamina
gelmez

% Cocugunuza stresle nasil basa cikacadini 6gretebilirsiniz.

Stres bir cocuga kendisini kotii
ve kizgin hissettiren olaylarin timi
olarak tanimlanabilir.
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% Stres faktorleri ve etkilenme diizeyleri cocuk ve ergenin mizacina gore
de degiskenlik gostermektedir.

% Baz cocuklar degisiklik ve tehtidlere karsi daha disik bir dayanma
esigine sahiptiler en hafif baskida kendilerini stresli veya mutsuz
hissedebilirler.

% Stresle basa c¢ikma yollarini 6gretirken ¢ocugunuzun mizacini da

dikkate almalisiniz.

STRES GENELLIKLE UC ASAMADA GERCEKLESIR

< ALARM: Kalp atig! < DIRENG
ve soluk alig
verisinin
hizlanmasi

Vicut kendini yavaslatmaya
ve normale dénmeye baslar

< BITKINLIK

Yorgunluk ve caresizlik hissi

% llkokul cagindaki cocuklar stres yasadiklarinda evde bundan bahsetmezler clinkii
stres olarak yasadiklari seyi hentiz adlandiramazlar.



% Bunun yerine bagkalarini elestirmek kendisine haksizlik edildigini diistinmek
egiliminde olurlar.

% Cocugun yasi blyukce stres yaratan durumlar da
degisecektir.

% Tum yaslardaki ¢cocuklar icin en blyk stres
kaynagi bosanmadir. Ozellikle kiiciik cocuklar bu
durumu yogun stresli algilar ¢clinkii benmerkezci
gozle diinyayr gormektedirler ve kendilerini suglu

hissedebilirler. -
PEKi STRES KAYNAKLARI NELERDIR?
> STRESS
e AN X E
= 9
Yeni ve tanidik olmayan bir sey icinde bulundugu ortamda neler

olabilecegini tahmin edememe

Hos olmayan bir sonug Kusku ve belirsizlik yaratan

beklentisi durumlar

Hata yapma korkusu Ailenin beklentilerinin yiiksel
olmasi

Okulun beklentileri




Stres yasamin 6nemli ve degismez bir parcasidir. Kiiciik cocuklar duygularini
tanimlamada zorlandiklari icin bazi ipuclarini dikkatle izlemelisiniz.

e Sinirli

e Caresiz

e Kizgin

e Desteksiz
e Korkmus
e Kirgin

e Suclu

Uzgiiniim Kizginim igrendim  Korktum

Stresin Kiiciik Cocuklardaki Fiziksel Belirtileri

Aniden alt 1slatmaya baslama
Uyku problemleri

Bas agrisi

Karin Agrisi

Okula gitmek istememe
Odev yapmak istememe vb.
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NELER YAPILABILIR:

< Cocugunuza Ornek Olun: Cocuklar pek
cok seyde oldugu gibi anne babalarini 6rnek
almaktadir. Stres durumlari karsisinda
gosterdiginiz  tepkileri de  modelleyecektir.
Gecmiste alt ettiginiz stresli bir durumu ona
anlatabilirsiniz. Stresin size neler hissettirdigini
ve nasil ¢ozdugunlzu ona anlatin.

% Stresle bahsedemediginiz durumlarda bu durumlarin size ne 6grettidini anlatin.
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% Kendiniz ve ¢ocugunuz icin gercekgi hedefler koyun.

% Kendinizin de zor kararlar almak zorunda kaldiginiz donemler oldugundan bahsedin.
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DINLEYiN: Oncelikle cocugunuzu elestirmeden, yargilamadan, suclamadan dinlemelisiniz.
Okulda sergiledigi olumlu davraniglar Gzerinde durun.
Baskalar ile kendisini rahat hissedebilecedi ortamlarda bir arada bulunabilmesini saglayin,

sanat, spor ve benzeri faaliyetlere yonlendirin.
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Yeni basa ¢ikma davranislar bulmasina yardimci olun 6rnegin stresliyken asiri tv izlemek,

odasina kapanmak yerine kendi kararlarini kendisinin alabilecegi yeni ortamlar sunulabilir.
Onun ilgisini cekebilecek daha aktif yaklagimlar 6gretebilirsiniz.

ANLAT SEN, BEN SENI
biNLIYORUM

Laf gbze anlatiliv duvara de}il--.
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COCUGUNUZA OGRETEBILECEGINIZ BECERILER

PROBLEMI BELIRLEMEK VE

COZMEK
DESTEK ARAMAK-
BiRILERIYLE KONUSMAK

OLUMLUYA ODAKLANMAK
GERILIMI AZALTMAK-
DINLENMEK VE EGZERSIZ
YAPMAK
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YAPILMAMASI GEREKENLER
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Kendini Suclamak: Olaydan kendini sorumlu tutmak ve insanlari buna
ikna etmek

inkar Etmek: insanlardan uzak durmak, icine kapanmak, olmamis gibi
davranmak, her seyi unutmaya calismak

Cocug unuzu suclamak,

Stres yaratan durumlar kars isinda cocug a olumsuz 6rnek olmak

Kaynak: Cocugunuzun Okulla ilgili Sorunlarini Gézebilirsiniz ( Amerikan Okul
Psikologlan Birligi)



