Ebeveynler,

cocuklar ve stres ELLEICE

Ne yapabilirsiniz?
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Dunyanin her yerindeki aileler stres yasayabilir. Bu normaldir.

Bir endigeniz oldugunda, kétu bir sey yasadiginizda veya
korktugunuzda stres yasarsiniz.

Stresli oldugunuzda kendinizi iyi hissetmezsiniz.

Bu dykude, aile igcinde yasanabilecek stresle ilgili bazi éneriler ve
tavsiyeler veriyoruz.



OykUmuUzan konusunda Hollanda'da yasayan bir aile var.

Ebeveynlerin adlari Marian ve Daniel.

Onlarin dért cocugu var: Lina (11 yasinda), Mo (8 yasinda), Hana

(4 yasinda) ve Sem (1 yasinda).

Marian ve Daniel gocuklarini gok seviyor ve onlarla gurur duyuyorlar.
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Marian ve Daniel sik sik para, aile, oturduklar yer ve gelecek hakkinda
endise duyuyorlar.

Cok fazla stres yasiyorlar ve kafalari dolu. Tium bu stres yUuzinden evde
ortam pek hos degil.

Cocuklar henuz kucguk, fakat annelerinin babalarinin kendilerini bazen iyi
hissetmedigini fark ediyorlar.

Sem bile, yalnizca 1 yaginda olmasina ragmen, stresi hissediyor.
Cocuklar, Marian ile Daniel'in neden bazen kizgin ya da Gzgun olduklarini
ve neden bazen bagirdiklarini her zaman anlayamiyorlar.
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Cocuklar bazen ¢cok hareketli oluyorlar ya da s6z dinlemiyorlar.
Daniel stresli oldugu igin bdyle durumlarda sakin kalamiyor.
Cocuklara karsi sakin olmak istiyor, ama sonunda yine de bagiriyor.
Bazen ¢ocuklarini kollarindan sikica tutuyor.

Cocuklar, babalarinin bunu neden yaptigini anlamiyorlar.
Korkuyorlar ve tzalGyorlar.



Marian ¢ok yorgun ve kafasi dolu. Hayatinda ¢ok sey oldu.

Marian’in birgok endisesi var.

Bu yuzden kendini iyi hissetmiyor ve cogu zaman sessiz. Cocuklarin
sorularina cevap vermiyor. Ne yapacagini bilemiyor.

Cocuklar annelerinin neden fazla konugmadigini anlamiyorlar.
Cocuklar kendilerini yalniz hissediyorlar.

Daniel ve Marian, gocuklarinin iyi olmasini istiyorlar ve zor zamanlarda
bile onlari korumak istiyorlar.
Ama stres yasadiklari icin bunu pek basaramiyorlar.
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Marian’in Sara adinda bir teyzesi var. Teyzesi ziyarete geliyor.
Marian, Sara’ya, Daniel ile birlikte cok stresli olduklarini ve bu yuzden
cocuklara ¢abuk kizdiklarini anlatiyor.

Sara ebeveynlerin bu konuyu kendi aralarinda konugmalarinin iyi
olacagini soyluyor.

Sara sdyle diyor:

“Herkes bazen stres yasar.

Cok stresli oldugunda kendini iyi hissetmezsin, iyi digtiinemezsin ve
yapmak istemedigin seyleri yaparsin.

O sirada can sikicl bir sey olursa cabucak kizarsin veya Gzualtrsun.
Ben de dyleyim!

Stresi bedeninde de hissedersin.

Genellikle gok yorgun olursun ya da 6rnegin basgin agrir.”



Sara sézlerine devam ediyor:

“Cocuklar kendilerini iyi hissettiklerinde mutlu ve saglikli olurlar.
Cocuklara yardimci olabilmek igin, annelerin babalarin kendilerine iyi
bakmalari ve rahatlamalari gok 6nemlidir.”

Marian ve Sara, her gun birlikte disari ¢ikip biraz yardyus yapmaya
karar verirler.

Disarida yururken stres ve sorunlar hakkinda konusabilirler.

Ayrica guzel ve keyifli seyler hakkinda da konusabilecekler.
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Sara birkag¢ éneri daha veriyor.

Stresliyken saglikli beslenmenin, yeterince su icmenin ve zamaninda
uyumanin énemli oldugunu séyluyor.

Sézlerine sdyle devam ediyor:

“Kendini daha iyi hissetmeni saglayacak bir sey yapmayi secebilirsin.
Ornegin pazara gitmek, bisiklete binmek, spor yapmak, muzik dinlemek,
okumak, yazmak ya da gonullt olarak ¢caligsmak.

Ya da gocuklarla birlikte guzel bir seyler yapmak, arkadasglarla veya
aileyle konugmak, derin nefes alip vermek ya da dua etmek.

Sorunlar ortadan kalkmaz, ama yine de kendini daha iyi hissetmeni
saglayacak seyler yapabilirsin.”



Marian, teyzesi Sara ile yaptigi konugmayi Daniel’e anlatiyor. Daniel,

Sara’'nin verdigi énerileri dinliyor.

Birlikte evde nasil farkli davranacaklarina dair anlagsmalar yapiyorlar.

Aldiklari kararlar:

« Cocuklar bir seyi yanlig yaptiginda ebeveynler olarak sakin kalmaya
calisacaklar. Kizmnayacaklar ve bagirmayacaklar.

« Eger ebeveynler olarak yine de sinirlenirlerse, sakinlesmek icin 10’a kadar
sayacaklar, derin nefes alip verecekler, bir stre igin odadan ¢ikacaklar
ya da disarida kisa bir yarayus yapacaklar.

« Ebeveynler cocuklar iyi bir seyi yaptiginda onlara iltifat edecekler.

 Ebeveynler cocuklarla daha sik guzel seyler yapacaklar.

« Cocuklarla birlikte evi toplamak, birlikte yemek yemek ve 6dev yapmak
konusunda anlagmalar yapiyorlar.
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Marian ve Daniel stresle simdiye kadar yaptiklarindan farkli bir sekilde

basa cikmaya c¢aligiyorlar.

Marian stres hissettiginde biraz digari ¢ikip yuaruyor, Daniel ise muzik
dinliyor.

Ebeveynler cocuklarla daha sik oyun oynuyorlar ya da birlikte parka
gidiyorlar.

Daniel gocuklar iyi bir sey yaptiginda onlara iltifat ediyor.

Cocuklar annelerinin ve babalarinin durumunun duzelmesindendolayi
mutlular.

Her sey yolunda gittiginde evde ortam keyifli olur, gocuklar séz dinlerler ve
mutlu olurlar.
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Daniel ve Marian evdeki ortamin duzelmesinden mutlular.

Ustelik duygulari hakkinda daha fazla konusuyorlar ve birbirlerini
destekliyorlar.

Bilmedikleri bir sey oldugunda tavsiye almak i¢in birini ariyorlar.
Guvendikleri birini ariyorlar.

Ornegin bir aile Uyesini, arkadaslarini, aile hekimini veya gocuk saghg
merkezini. Anne ve baba olarak birbirlerinin ve gocuklarinin iyi olmasi
onlar igin cok 6nemli.
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Siz de mi stres yasiyorsunuz?
O zaman bunun hakkinda esinizle/partnerinizle, arkadaslarinizia veya
ailenizle konusgun.

Ya da asagidaki yaziya bir géz atin!

Bazen daha fazla yardima ihtiya¢ duyulur

« Mahallenizden biriyle konusabilirsiniz. Glvendiginiz biriyle.

 Evde yasadiginiz sorunlariz hakkinda biriyle konugmak ister misiniz?
Yardim ya da tavsiye igin Cocuk ve Ergen Saglik Hizmetlerini
(Jeugdgezondheidszorg) veya Mahalle Ekibini (wijkteam) arayiniz.

« Evde sizin veya baska birinin gavenligi tehlike altinda mi?

Bununla ilgili biriyle konugmak mi istiyorsunuz? Oyleyse yardim veya
tavsiye almak igin Veilig Thuis'u (0800-2000) arayin. Bunu isminizi
vermeden, anonim olarak da yapabilirsiniz.

« Birinin size zarar vermesinden ¢ok mu korkuyorsunuz? Ornegin,
birinin sizi dévmesinden ya da elinde silahinin olmasindan? Oyleyse
112'yi arayin. Telefondaki gérevli drumun ne oldugunu soracaktir.
Gerekirse polis, itfaiye veya ambulans gelecektir.

 Buradan stresle ilgili bir video izleyebilirsiniz.
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https://www.youtube.com/watch?v=RWysnHeJGNg
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