Ebeveyn olmak, bazen ¢ok agir bir sorumluluk olarak goriilebilir. Cocugunuzla ilgilenirken, ayni zamanda
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evde, iste veya diger yerlerde stres yaratan bircok durumu da iistienmeniz gerekir. Eger bu stresi taniyamaz ve

stresle basa cikamazsaniz, fiziksel, duygusal veya ruhsal sagligimizi etkilenebilir. Sonug olarak da aileniz

ozellikle cocuklariniz bu durumdan etkilenecektir.
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Vicudunuzun strese verdigi cevaplari taniyabilmeniz 6nemlidir, bu
sekilde strese saglikli bir sekilde cevap verme yoninde adimlar
atabilirsiniz. Stres nedenlerini ortadan kaldirmaniz mimkin olmayabilir
ama stresi azaltabilir ve yonetebilirsiniz, bdylece cocugunuz ve kendiniz

icin yapmaniz gereken gdrevleri en iyi sekilde strddrebilirsiniz.

STRES NEDENLERI

Stres cok cesitli pozitif veya negatif faktdrin etkisiyle veya bu

faktorlerin birlesmesi sonucu ortaya cikabilin Bazi stres kaynaklari:

* Sevilen birinin hastalig veya 6lim

* Ailenizi ve dostlarinizi etkileyen zorluklar
* jliskilerde problem yasanmasi

* ssizlik

¢ Yeni bir is

¢ Aile ve is arasinda dengesizlikler

* Yeni bir bebek

* Cocuklari dizenlemek

* Maddi zorluklar

* Yeni bir eve tasinmak

STRESIN ETKILERI

Stres; fiziksel, duygusal ve ruhsal yénlerden sizi etkileyebilin Bu durum

olaylara veya kisilere tepkilerinizde normalde oldugunuzdan daha az

kontrolli olmaniza neden olabilir Asagida sizin veya cevrenizdekilerin

tzerinde stresten kaynaklanan etkiler siralanmistir.

* Cocuklariniza bagirmak 7/ -
* Cocuklarinizi ihmal etmek
* |liskilerinizde sorunlar

* [ste zorluklar

 Saglik problemleri

* Evde karisiklik

e Sinirlilik, huzursuzluk o

¢ Unutkanlik P

* Dikkati toplamada guclik

STRESIN BELIRTILERI

Viicudunuz genelde stres altinda oldugunuzu size haber verir. Ozellikle

bu belirtileri bir kaci birlikte oldugunda bu belirtileri dikkate almalisiniz.

* Bas agrilari

* Sirt agrisi

* Yiksek tansiyon

e Devamli hasta hissetmek -
» Beklenmedik kilo kaybi veya kilo alimi =

* Strekli hazimsizlik .’

* Huzursuzluk

* Mutsuz hissetmek T h
* Mide agrilar 'ﬁ
* Yorgunluk ‘Q

e Uyumada zorluk Q
S
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* Devamli endiseli hissetmek
e Ucuk cikarmak

« istah artisi veya kaybi

> o

STRESI AZALTMAK

Asagida stresi azaltmanizda yardimci olabilecek bazi dneriler

verilmistir:

* Spor (Stres sirasinda viicudunuzda biriken kimyasal
maddeleri yakmanizi saglar)

* Saglikli yiyecekler yiyin (islenmis gidalardan sakinin. Sekeri
ve yagl gidalari azaltin; sebzeyi, meyveyi ve tam tahill
yiyecekleri artirin).

* Kafein, sigara, alkol ve uyusturucu maddelerden sakinin.

* Yeterli stire uyuyun ve dinlenin. Bircok yetiskin icin gtinde
ortalama 8 saat uyku yeterlidir Cocuklarin yaslarina gére
degismekle birlikte ortalama 12 saat uyku yeterlidir).

* Size keyif veren hobiler edinin.

* Evdeki sorumluluklara tim aile Gyelerinin katilmalarini
saglayin.

* Duruma gore “hayir” demeyi 6grenin.

* Yapilacaklar listesi olusturarak kafanizda karisiklik olmasini
engelleyin.

e Ailenizden ve arkadaslarinizdan destek alin.

* Kendinize zaman ayirin.

COCUKLARINIZA ODAKLANMAK
Kendi stresinizi nasil ydnettiginiz, cocuklarinizin stres diizeyini ve strese
nasll cevap verdiklerini biytk oranda etkiler
Cocuklariniz icin takip edecekleri rutin bir plan olusturmayi deneyin. Ev
6devi, yemek zamani, oyun zamani, dinlenme zamani ve uyku zamaninin
dizenli olmasina dikkat edin.
Stresli oldugu zamanlarda cocugunuzu dinleyerek onunla ilgilenin,
strese nasll yanit verdigini, vicut dilini ve davranislarini gézlemleyin.
Stres hayatin bir parcasidin Onunla nasil basa ciktiginiz, aile ici
durumunuzu etkileyecegi kadar cocugunuzun stresle nasil basa cikmasi

gerektigini 6grenmesini de etkileyecektir.

EKSTRA YARDIM iCiN

* Stres yonetim kurslarini, kapsamli sosyal danismanlik hizmetlerini,

hastaneleri veya iletisim merkezlerini arastirin.
* Asiri stres; kaygl bozuklugu, depresyon, mide Ulseri ve kalp hastaliklarina

neden olabilir ve seker hastaligini aleviendirebilir
* Bazen stresli hissetmeyebilirsiniz ama viicudunuzdaki belirtiler
rahatlamaya ihtiyaciniz olduguna isaret edebilir. Yavaslayin, dinlenin ve

kendinizle ilgilenin.
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