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Herkes zaman zaman stresi
deneyimler. Stres, beynin
ve viicudun herhangi bir
tehdit karsisinda verdigi
tepkidir. Is hayatinda,
okulda, evde karsilasilan
zorluklar, tasginmak
zorunda olunan
sorumluluklar,
hayatinizdaki 6nemli
degisiklikler, travmatik
olaylar, hastalik,
yakinlarinizi kaybetmek
gibi durumlar strese neden
olabilir.
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Stres herkesi etkiler.

Herkes zaman zaman stresi deneyimler.

Stresin farkli tarleri vardir ancak her biri fiziksel
ve zihinsel riskler tagir. Strese neden olan olaylara
veya durumlara herkes farkl tepkiler verir. Bu
tepkiler kisa ya da uzun sureli olabilir. Strese neden
olan olaylar kisiden kisiye degisebilir. Kisiler strese
neden olan bir duruma kargi farkl: stres tepkileri
verebilirler. Bazi insanlar stresle etkili sekilde

basa ¢ikabilirken bazilari stresten kurtulmakta
zorlanabilirler. Bu bakimdan stres, bir anlamda
giinluk hayatin bir parcas: sayilabilir.

Stres her zaman zararl degildir.

Tehlikeli bir durum karsisinda stres, viicudu tehditle
karsilasmamasi ya da giivenli bir alana ka¢masi i¢in uyarir.
Bu gibi durumlarda nabiz atiginiz ve nefes alig verisiniz
hizlanir, kaslarimiz gerginlesir, beyniniz daha fazla oksijen
kullanir ve aktivitesini artirir. Tam bu bedensel degisiklikler
hayatta kalmak ve strese neden olan duruma tepki vermek
icin gerceklesir. Yagadiginiz stres her zaman zararh degildir
hatta hafif derecedeki stres sizi harekete geciren, enerji veren
ve kendinizi gelistirmenize imkan saglayan bir etken olabilir.
Ancak stres diizeyiniz yiksek oldugunda verimliliginiz
dusebilir, yasamdan aldiginiz zevk azalabilir ve ¢evrenizle
olan iligkilerinizde bir takim sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Uzun siireli stres saghiginiza zarar verebilir.

Kronik stresin etkileri ile bag edebilmek zordur. Uzun sireli stresin kaynag: akut
stresten daha sabit ve degismez oldugundan, viicut normal fonksiyonuna dénebilmek
icin yeteri kadar a¢ik bir mesaj alamaz. Kronik streste viicudun gosterdigi tepkiler
hayat kurtarmak i¢in gosterdigi tepkiler ile aynidir. Ancak uzun sureli stres
durumunda bu tepkiler bagisiklik sistemine, sindirim sistemine, kardiyovaskiiler (kan
ve damar) sisteme, uyku diizenine zarar verir. Bazi insanlar sindirim sistemi ile ilgili
semptomlar yagarken, bazilari bas agrisi, uykusuzluk, iziinti, 6fke ya da asabiyet gibi
semptomlar gosterebilirler. Zaman i¢inde stresten kaynakli gerginlik kalp rahatsizligs,
yiksek kan basinci, diyabet gibi ciddi saglik problemlerine, depresyon ya da anksiyete
gibi ruhsal rahatsizliklara neden olabilmektedir.



Stresin belirtilerini bilmek
onunla bas edebilmek icin 6nemlidir.

Salgin hastalik gibi travmatik olaylara ya da kriz durumlarina verilen davranigsal,
fiziksel, duygusal ve bilissel tepkiler kaygi ve stresin belirtileri olabilir. Kayg: ve
stres belirtilerinden bazilar1 asagida verilmigtir:

Davramigsal Tepkiler

e Enerji ve hareket diizeyinde artma
ya da azalma

e Zararh tirinlerin tiketiminde artisg

» Asabiyet, 6fke patlamalari, kizginlik,

surekli tartismaya hazir olma

e Uyku bozuklugu ya da duzensizligi
o Siklikla aglama

e Agir1 gekilde endige

e Cogu zaman yalniz kalma istegi

e Her gey i¢in bagkalarini su¢glama

o [letisim kurmada ya da bagkalarini
dinlemede sorun yagsama

e Yardim isteme ya da kabul etmede
sorun yasama

o Keyif alamama ya da eglenememe
e Riskli davraniglar sergileme

» Yiiksek sesle gtilme ya da sinirli bir
ses tonuyla konugma

* Dis gicirdatmaya baslama ya da dis
giardatmada artig

Diigiinsel Tepkiler

* Bir seyleri hatirlamakta sorun
yasama

o Kafa karigiklig:

e Acik/net bir gekilde diisinememe
ve konsantre olamama

e Karar vermede zorluk yasama
e Gelecekle ilgili olumsuz kurgular

e Karamsarlik

Fiziksel Tepkiler
e Mide sancisi

o I[shal, hazimsizlik ya da kusma gibi
sindirim ve bogsaltim sorunlari

* Bag agris1 ve/veya diger tiir agrilar
o [stah kayb1 ya da agir1 yemek yeme
o Terleme ya da soguk terler dokme

e Titreme

e Kas ¢ekilmesi

o Kolaylikla tedirgin olma

e Sinirsel tiklerin ortaya ¢ikmas:
ya da artmasi

e Sik sik tuvalete ¢itkma

Duygusal Tepkiler

e Kaygili ya da korku dolu hissetme
e Depresif hissetme

e Sucluluk hissi

e Kizginlik

e Heroik (kahraman gibi), sevin¢ten
havalara ucacakmas gibi (6forik) ya da
asir1 saglam/dayanikli hissetme

« Hicbir seye ilgi duyamama
e Panik

o Uziintiiyle dolup tasma

e Alinganlik



Stresi yonetmenin ve semptomlarini
hafifletmenin yollarini 6grenin.

Strese neden olan olaylar ve durumlarla ilgili haberlere

bir sinir getirin. Bu haberlere ayirdiginiz zamani

kisitlayin. Bazi giinlerin digerlerinden daha zor olacagini
kendinize hatirlatin ve hayatinizdaki olumlu, kontrol
edebileceginiz seylere odaklanin. Siirekli takip ettiginiz
olumsuz haberler, konustugunuz olumsuz insanlar
enerjinizi digtrirken; giizel haberler, fikralar, eglenceli
etkinlikler tam tersi bir etki yaratir. Size keyif veren olumlu
sosyal baglantilar kurun, cocugunuzun giltsiine, yeni agan giliiniiziin
rengine odaklanin, varsa kopeginizi ya da kedinizi sevin.

“Ben” zamani evdeki herkes i¢cin 6nemlidir. Her giin ¢ocuklariniza odalarinda
sessiz kalacaklar: ve kendileri i¢in bir sey yapacaklar1 bir zaman dilimi ayarlayin.
Bu esnada siz de kendinizi dinlendiren bir sey yapin. Kitap okuyun,

miuzik dinleyin, ¢ocuklarinizla paylasma ¢abasina girmeden

en sevdiginiz atistirmaliklar1 yiyin ya da sevdiginiz bir 0% .
televizyon programinin yeni bir bolimunt izleyin.
Kisacast havanizi degistirecek bir seyler yapin. Q .

©
Saglikl: yiyecekler ve bol bol su tiiketin. @
Giin i¢inde kafein ve tein iceren icecekleri ¢cok ﬂ %
fazla tuketmekten ka¢inin. Zararh ariinleri (4 °
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tiketmemeye calisin.
T

Stresin erken uyari sinyallerini (uyuyamama,
kolaylikla sinirlenme, ani 6fke parlamalari, depresif hissetme, enerji
dugtklaga vb.) belirlemeye calisin. Gegmiste strese neden olan durum ve/
veya olaylar karsisinda verdiginiz tepkileri ve stresle baga ¢ikmak i¢in neler
yaptiginizi hatirlayin. Salgin hastalik gibi olaylar ve/veya durumlar karsisinda
kendinizi depresif, kizgin, endigeli hissetmenizin normal oldugunu bilin ancak
bu olumsuz duygular saghiginizi tehdit etmeye baglamadan 6nce tedbirinizi
alin.



Aragtirmalara gore giinde 30 dakikalik egzersiz hem ruha hem de viicuda iyi
gelmektedir. Maraton kosmaniza gerek yok, ginliik hareketliliginizi artirin ve
bunu rutininiz haline getirin yeter. Yalnizca sevdiginiz bir miizigi acip dans Q
etmek bile enerjinizi yiikseltecektir. = At
Iyi bir uyku 6nemlidir eger miimkiinse diizenli uyuyun. Ozellikle kiiciik
¢ocugu olan ebeveynler i¢in uyku saatlerinin bozulmasi kaginilmazdir.
Ancak bu konuyla ilgili kizginlik duymanin, ertesi giin ayakta
kalamayacaginizi diisiinmenin size bir faydasi olmaz. Tam tersine bu ’
dustnceler uykuya dalmanizi giiglestirir. Saat saymay: ya da yarini ‘
distinmeyi birakin, uykuya dalmak icin pratik ¢6ziimleri (uyku 6ncesi
kafein iceren icecekler titketmemek vb.) arastirin.
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Her giin belirlediginiz saatlerde derin derin nefes alip verin,
esneme egzersizleri yapin. Size keyif veren hobiler edinin.
Duygulariniz ve hisleriniz hakkinda giivendiginiz, sizi
anlayacagini disindigintz yakinlarinizla ya da arkadaglarinizla

konugun. Onlarin paylagimlarini 6zenli sekilde dinleyin. Arkadaglarinizla sanal
ortamlarda toplantilar, giinler yapin. Bu sohbetlerde strese neden olan durum
ya da olaylar1 icermeyen, size keyif veren konulardan konusun. Bu tarz iletisim
kurmak size gore degilse, sevdiginiz ve hayatinizda fark yaratan ancak tam
anlamiyla tesekkir edemediginiz insanlar: diisiintin ve onlara bir tegekkiir
mektubu yazin. Bu insanlarin hayatiniza nasil dokundugunu, sizin i¢in ne anlam
ifade ettiklerini anlatan i¢ten bir mektup olsun yazdiginiz. Béyle bir mektup,
hem sosyal baglarinizi giiclendirir hem de karsilikli olarak iyi hissetmenizi
saglar.
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Stresle dolup tastiginizi hissediyorsaniz, stresle bag etmede zorluk yasiyorsaniz,
A p g y yagly

4 stresten kaynakl fiziksel problemler yasamaya basladiysaniz ve stres belirtilerini
[

uzun siredir deneyimliyorsaniz mutlaka saglik uzmanlarindan yardim alin.
Yakinlarimizdaki stres belirtilerini de gozlemlemeli ve benzer durumlar:
deneyimliyorlarsa onlar: da saglik uzmanlarindan yardim almalar: /

icin tegvik etmelisiniz. y. '
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Nelerin hemen yapilmas: gerektigine ve nelerin bekleyebilecegine karar verin.
Gun boyu bir seylerle ¢ok fazla ugrastiginizi, yoruldugunuzu hissederseniz
yeni gorevlere “hayir” demeyi 6grenin. Bir stire ara verin. Ginin sonunda
yapamadiginiz seylere degil, basardiklariniza odaklanin.



Cocugunuza stresle basa \ r
cikmasinda destek olun.
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Sosyal mesafenin korunmasi, viriisiin yayilmasini

onlemek amaciyla yapabilecegimiz en iyi sey

olsa da sosyal izolasyonun yarattig: stresle baga

¢tkmak hi¢ kimse i¢in kolay degildir. Okullarda yiiz ytize egitime ara verilmesi

ve sosyal mesafenin korunmasi kapsaminda alinan 6nlemler hem sizin hem de
¢ocuklariniz icin yeni bir deneyim. Bu durum ailelerin ¢ocuklarini meggul tutmaya
calismalarini, kendilerini giivende hissetmelerine yardimci olmalarini ve mamkiin
olan en iyi sekilde 6grenimlerini siirdiirmelerine destek olmalarini gerektirmektedir.
Gocuklarinmiza koronaviriis salgini gibi olaylarin/durumlarin neden oldugu stresle
basa ¢ikmalarinda destek olmaniz stresle basa ¢ikma yollar: konusunda onlara
rehberlik etmeniz 6nemlidir.

Onlarla strese neden olan durum ya da olay hakkinda yaslarina uygun, dirtst ve
acik sekilde konusun. Bu durum karsisinda hissettiklerinin ve deneyimledikleri
duygularin normal oldugunu, sizin de benzer duygular icerisinde oldugunuzu
agiklayin. Normalde oldugunuzdan daha farkli davraniyorsaniz, onlara
bu durumun tzuntd, korku ve stresle bag etmeye calismanizdan
kaynaklaniyor olabilecegini aciklayin. Onlari, duygu ve distncelerini
sizinle paylagmalari icin tesvik edin. Onlar1 dikkatli ve 6zenli

bir sekilde dinleyin. Duygu ve digtncelerini yargilamayin

ya da degistirmeye calismayin. Onlara stresle ve kaygiyla
basa ¢ikmak i¢in neler yapabilecekleri konusunda 2

rehberlik edin.

I¢cinde bulunulan stirecte okul, is ve aile hayatindaki rutinler beklenmedik
bir sekilde degisti. Oysa ¢ocuklar rutini severler. Cocugunuzla birlikte
ginluk plan yapmaniz, yeni rutinler olusturmaniz ¢ocugunuzun kendisini
rahat hissetmesini saglayacaktir. Cocugunuz 10 yasindan buyuk ise
¢ocugunuzu ginlik planini kendisi yapmasi i¢in tesvik etmelisiniz.
Planini hazirlarken ona fikir verebilirsiniz. Cocugunuzu, giinlik planinda
egitimi ile ilgili calismalarin yani sira ekrandan bagimsiz aktivitelere

ve ailece hep birlikte gerceklestireceginiz faaliyetlere yer vermesi icin
yonlendirebilirsiniz. Cocugunuzu, birlikte hazirladiginiz ya da kendi
basina hazirladig: plana uymasi i¢in tegvik etmelisiniz.




Ozellikle kii¢iik yastaki cocuklar ailelerinin davraniglarini
taklit ederler. Bu bakimdan verdiginiz

olumlu tepkiler, tutum ve davraniglariniz

(saglikli beslenme, diizenli uyku, hijyen

vb.) ile cocuklariniza 6rnek olun. ] \

Cocuklar strese farkl: tepkiler verebilirler.

Cocugunuzun normalde oldugundan farkli davranmasi dogaldir. Ailenizdeki
herkes su anda stresli ve normalde oldugundan daha farkli davraniyor olabilir.
Cocugunuz normalden daha hareketli ya da hareketsiz olabilir, uyumakta ve
konsantre olmakta zorlanabilir. Kaygili, endigeli ve normalden daha sinirli
olabilir. Bu duygularla bas etmesinde ¢cocugunuza destek olmaniz 6nemlidir.
Ancak, baz1 ¢ocuklar bu duruma kargs: daha yogun tepki verebilirler. Eger
¢ocugunuzun davraniglarinda ciddi degisiklikler var ise ve iki haftadan daha
uzun bir siire boyunca bu davranislar (ajitasyon, asir1 sinirlilik, kabus gérme,
bag parmagi emme, yatagini 1slatma, agiri ilgi talebi/ebeveynlere tutunma vb.)
sergiliyor ise profesyonellerden/ruh sagligi uzmanlarindan yardim almalisiniz.

Gocugunuz olumsuz bir tutum ya da davranis sergilediginde, tepki vermeden
once bir siire bekleyin. Derin bir nefes alin. Sakinlestiginizi hissettiginizde
yaptig1 davranisin neden ve sonuglar1 hakkinda ¢cocugunuzla konusun.
Olumsuz tutum ve davraniglar1 6nlemek i¢cin koydugunuz kurallar1 ona

acik bir sekilde anlatin. Bu kurallarin adil, tutarli ve ¢ocugunuzun yasina
uygun oldugundan emin olun. Koydugunuz kurallari ya da sinirlari mimkan
oldugunca esnetmeden korumaya ¢aligin. Cocuklarinizin gelecekte hangi
davraniglar: sergilemesini istiyorsaniz onlara bu davraniglari 6gretin.




BAS ETME TAKVIMI:
Her Giine Bir Aktivite*

~/ Yeni bir Yeni bir ) Cocukken
kitab1 ( @ yemek tarifini i oynadiginiz
okumaya ya ~— deneyin. bir oyunu
da bir diziyi Yemek tarifi- cocugunuza
izlemeye nizi arkadas- ogretin.
baslayin. larinizla
paylasin.

* Uyarlanmustir: Action for Happines, Coping Calendar: Keep Calm. Stay Wise. Be Kind., www.actionforhappiness.org (Erisim tarihi: 08.05.2020)
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Uzakta olan bir
akrabaniza ya

da arkadaginiza
mektup veya mesaj

yazin.
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edin ve onlara, fazladan egzersiz
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Bol bol su titketin
ve saghkl
beslenin.
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