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‘Stres” kavramini ortaya atan ilk kisi, Kanadali hekim ve endokrin uzmani olan
Hans Selyedir. Selye (1956) stresi, ‘bedenin, kendisine yénelik herhangi bir baskiya r
verdigi tepki” seklinde tanimlamistir. Bir diger tanimda stres, kisinin kendisiyle

cevresi arasidaki dengeyi bozan ve kisinin dengesini korumak veya saglamak igin
daha ¢ok cabalamasina yol acan icsel veya dissal herhangi bir unsur olarak
tanimlanmaktadir.

Klinik deneyimler ve arastirmalar bebeklik, cocukluk ve ergenlik gibi farkl
gelisimsel diizeylerde bazi kaygilarin yaygin oldugunu géstermistir. Cocuklarda stres
durumlarinin baslamasi ve artmasi siklikla stresli yasam olaylarinin etkisiyle
olmaktadir. Cocuklarin bu olaylara verecekleri tepkiler yaglarina, muhakeme

yeteneklerine sosyal desteklere, kisilik 6zelliklerine gére degisiklik géstermektedir.
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STRES TURLERI
1)Akut Stres: Tum stres bicimleri

arasinda akut stres en yaygin olanidir,
bu stres modeli genellikle her birimizin
karsilastigi giinliik talep ve baskilardan
kaynaklanir.
2) Epizodik stres: Kiginin ¢ok sik akut
strese maruz kalmasi yasamini diizensiz
ve kaos haline ¢evirmektedir, bu

*Bireylere kargi givensizlik
'ba;:ka.-'anm suc¢lamak
*randevulara gitmemek
*bireylerde hata bulmaya
¢alismak

*haddinden fazla savunmaci
tutum

"bl'rt;ok kigiye birden dargin
olmak

53 alitesinde dasds
*hatalarda artig

*Carpinti
*ba;; agrisi
*mide, badirsak bozuklugu

durumda kisinin sik sik yasadigi . SR e
dénemsel stres Bu kisiler, siirekli telag T AT T *gurdltiye, sese kargr agiri
A S duyarhiik
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3) Kronik stres, akut stres gibi heyecan
verici ya da uyarici 6zellikler
tasimamakta , kisinin bedeni, yasami ve
akil saghg icin oldukga tehlikeli ve
saghksizdir.
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Ustiin yetenekliler genellikle normal gelisim gdsteren akranlariyla benzer stres tepkileri
gosterirler; ancak farkli bilissel kapasitleri sebebiyle bu cocuklarnn kendilerine 6zgii
stres kaynaklan gelistirebilecekleri de dikkate alinmalidir. Hatta (istiin yeteneklilerin

sahip olduklan ézelliklerden dolay! normal gelisen bireylerden daha yiiksek stres
yasayabildikleri belirtilmekle birlikte; ayni zamanda iistiin yetenekli olmanin kendi

basina soruna yol agmayacagi da belirtilmektedir.

Strese Rarst en buyukR silah, bir dislnceyi digerine tercih etme n
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Cocuklarda Genel Olarak Gorulen Belirtiler;

» Konsantrasyon giicliigi, Cocuklarda Stresin Nedenleri
o AgresifliR, tahammilsizliR, asirt bagumlt olma *Anne-baba tutumlari
hali gibi dav degisiklikleri, *Cevresel faktorler

*Aile ic¢inde ani olan
degisiklikler (bosanma, kayip,
tasinma, kardes dogumu vs gibi)
*Akran zorbaligi

*Travmatik olaylar

e ARademik basarida disis,
e ORula gitmeyi reddetme,

o Ice kRapanma, sessizlesme,
e Korkularin artmast,

e SireRli olan endise hali, *Kaygili bir yapiya sahip olmak
e TirnaR yeme, tirnaR Roparma, *Akademik baski
e Geceleri alt islatma, *Olumsuz etki yaratabilecek
g fstahta azalma veya artma, gorsel, isitsel medya igerigine
« Nedeni olmayan fizyolojik agrilara dair sikayet maruz kalma (oyun, film,

fotograf, ses kaydi.. vs)
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Kalp hizinda
hafif artma,
stres hormonunda

hafif ylikselme
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Filtrelemek: Bir olayin olumlu yanlarint filtreleyereR sadece olumsuz yanlarint almakr.
Siyah-Beyaz DiistinmeR: En iyisinin yaptlmadigt her durumun bir felaket olduguna inanmak.
Asirt GenellemeR: Bireyin Rendisine iligRin olumlu ve olumsuz durumlart genellemest.
Dogrudan Sonuca ZiplamaR: Sebebini bilmeden ¢ikRarimlarda bulunmak

aneNk

degerlendirmeRr.

6. Kisisellestirmek: Insanlarin cevrelerindeki bircok olayt Risisel olarak algtilamast.

7. Her Seyin Kontroliinde Olmast Gerektigine Inanmak: Kisinin olaylarin kendinden badimsiz
gelisebildigini Rabul etmeyip her seyi Rontrol etmeye c¢alismast.

8. Adaleti Saglamaliywm Yanilgisti: Kisinin ginliR olaylart adil olup olmadigt seRlinde
degerlendirmesi ve adaletin olmadigt durumlarda su¢luluR ve 6fkRe hissetmest.
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. FelaketlestirmeR: Bir durumun olumsuz sonug¢larinit asirt derecede abartip, “RorRun¢” olaraRr

9. Sug¢lamak: Olan biten her seyin sorumlusunun baskRalarinn oldugunu, Rendisinin hi¢bir paytinin

olmadigina inanmak.

10. "-meli, -mali" Disitnme Tarzti: Kisinin olaylart hep bekRledigi bicimde olmasi gereRtigint
distinmest.

11. Duygusal AnlamlandirmaR : Kisi nastl hissediyorsa tim gergceRliginin o olduguna inanmast.
12. Degistirebilecegine Inanma Yanilgist

13. EtiketlemeR: Kisinin Rendisini sadece mevcut durumla yargilamast ve etiRetlemesti.

14. Her Zaman Hakli Olduguna Inanmak

15. "Bu Benim Sinavim" Yanilgist: Kisinin Rendisini geri plana atarak sireRli RarsisindaRi insan

i¢cin ¢caba gostermesi ve bu seRilde en iyi 6diliu haR ettigine inanmast.

Uretken bir sey yapmak, duygusal stresi azaltmanin harika bir yoludur.

ARlin1zt1 uUretRen bir sey yapmaya ikRna edin.” Ziggy Marley.

(2)
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STRES ANINDA HORMANLAR
Stres hayatinizi olumlu
yonde etkileyebilir mi? Stres durumunda katekolamin de

denilen adrenalin ve noradrenalin,
kortizol, endorfinler, biyiime hormonu,
prolaktin ve testosteron hormon
dizeylerinde degisiklikler gériilebilir.

Beyinde bulunan hipotalamus
bélgesi bobrek dstii bezlerini uyararak
i adrenalin ve kortizol hormonlarinin

insanlarin bakas acilarina giire stresin
etkileri degisebiliyor.

1. Stres, performans artirici noron iiretimini
yiikseltebilir.

2. Stres patlamasi bagisikhk sistemini

giiclendirebilir. i kana salinmasini saglar.
3. Stres, insanlarin daha sosyal olmasini Bu hormonlar da kalp hiziny,
saglayabilir solunum sayisini, kan basincini ve

metabolizmayi artirarak kaslarin daha
i « fazla kanlanmasini saglayarak viicudun
" harekete hazir hale gelmesini saglar.

4. Stres 0grenmeyi artirabilir.
5. Stres hafizayi giiglendirebilir.

6. Stres, icgiidiilerinizle baglantiya Goz bebekleri genislerken kan sekeri

gegmenizi saglayabilir, e - g yitkselir. Viicut sicakligimi kontrol
altinda tutmak amaci ile terleme olur.

KAYNAK: Psikolog Kelly McGonigal,TED Boylece strese cevap olarak viicut

uyanik tutularak her an harekete
gecmeye hazir bekler.

KARIKATUR ZAMANI

Stres ve kayg1 arasinda ince bir cizgi vardir. Her ikisi de
duygusal tepkilerdir ancak stres, tipik olarak harici bir

tetikleyiciden kaynaklanir. Tetikleyici kisa vadeli olabilir, BAK,STRES
Mesela bir 6devin son teslim tarihi, yaklasan sinavlar

veya sevilen biriyle edilen kavga gibi

EVET,eOZUME

.. : ) . GELECEK DIYE STRES
Ote yandan kaygi/anksiyete; bir stres etkeni olmadiginda YAPTYOM.

bile gecmeyen, 1srarci, asir: endiselerle tanimlanir.
AnKksiyete, stresle neredeyse ayni semptomlara yol acar:
uykusuzluk, konsantrasyon gucligi, yorgunluk, kas
gerginligi ve sinirlilik.

Altin Oneriler

e Cocuklarimzla saglikl bir iletisim kurun. Dinleyin ve onunla sik sik konusun.

e Sevginizi hissettirin, kizdiginizda bagirmayin ve duygularinizi yapici sekilde ifade edin.

« Empati yapin, Ben Dilini kullanin. Suclayici, yargilayici ve asagilayici sekilde konusmayin.

* Ailenizle birlikte kaliteli vakitler gecirin. Sosyal-Sanatsal-Kiiltiirel-Sanatsal-Sportif etkinliklere
katilin.

« internet, Ekran, Oyun Bagimhiigindan onu koruyun. Arkadaslariyla sosyallesmesini saglayin.

@ SAYFAVE CEVIRIN >
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STRESLE BASA CIKMA
YOLLARI

-Verimli Zaman YoénetmeR

-Asirt Genellemelerden Kag¢inmak
-Problem Gézme TeRniRleri KullanmaRk
-Kisiler Arast Iliskileri GelistirmeR
-Sosyal EtRinliRleri GeligtirmeR
-Dengeli BeslenmeR

-Gevseme Egzersizleri UygulamaR
-Olast Durumu Zihinde CanlandirmaR
-Basa c¢ikmak gig¢lesince, suinirlariniza
yluRlenmeR yerine ¢evreden veya bir
uzmandan yardum isteyin.

EVINIZDe GUNLUK OLaRakK
BeLIRLevecedIniz "oguma
saaTl” COCUKLaRINIZa KITaP
SevGiIsl agiLamavi ve okuma
aLISKanLIGINnI besTekLemevl
amacLaR.

HaAFTALIK OLARAK BIRLIKTE
vaPILaCcakK sinema Ggecesi
eTKINLIGI ve FILM anaLIZI
BaGLaRI GUCLENDIRIR.

Stresle Basa Cikmada
Etkili Olmayan

Yontemlerx
.Madde Bagimliligi AYIN KITABI: Haluk Yavuzer, Ana-Baba
‘Asir1 Yemek Yemek Okulu

-Kontrolsuz Alisveris
-Ice Kapanmak

-Asiri Tepki GOstermek
-Biriktirmek

AYIN FILM ONERISI:Umudunu Kaybetme
(The Pursuit of Happyness)- [AILECEK IZLENEBILIR]

mmabmmuakémaa
L. Herhalilerdedir;
Blllyor yasanacak giinlerin

en giizelleri...
mUYdunUZ? NAZIM HIKMET
2 Kasim-Dunya Stres

Farkindalik
Gunudur.

Mutlak inzivaya cekilmek stresi ortadan kaldirmaz, aksine bunun kendisi basl basina
bir strestir. Yalnizlik, hastaliklarin treyebilecegi en uygun ortamdir.
Irvin D. Yalom @
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‘ BILSEMLI BIR OGRENCIDEN MEKTUBUNUZ
VARI

“COCUKLUK™ *

insanlik kendi evrelerinden en 6nemli evresi olan ¢ocukluk evresini hic
umursamiyor. Cocuklugu, oyun oynanan, 6dev yapilan, ders calisilan, hicbir derdin
olmadigi, en rahat bir evre olarak gériyor. Farkinda degiller ki diinyanin en saf ve temiz
varligi cocuk, kisiligini olusturabilmek icin sirf sizi drnek aliyor. Sizden duyduklari ve
gorduklerini ileride uygulayacak ve sizin kopyaniz olacak ¢ocuklar bildiginiz ve
distunduginiz gibi degil.

Cocukluk, hayatin en sikintili ve 6nemli evresi; ¢unkd bu dénem onun davranis
ve disunusunin temellerinin atildigi bir donemdir. Batin bir yasamin temelleri bu
donemde atilir. “Kim demis ki cocuk kiiclik bir sey/O belki en buyiik sey” Diyen sairi
hakli bulmamak mimkin degil.

Disaridan bakinca ¢ok kucik gorulen cocuk, yasamin en zor zamanini yasar.
Celiskilerle doludur. Kendine uyan modeli bulmakta zorlanir. Meraklari bazen sinirlerini
bozar, bazen takintilariyla ugurumlarin kenarina kadar suriklenir. Batliin bunlar bilmeden
ve istemeden gerceklesir. O saf kalpteki tek dilek herkesin mutlu olmasidir. Blyuklerin
yanliglari her zaman onlarin canini sikar.

Samimiyetsizlikler ve 6nemli gériinmemek en ¢ok ¢cocuklarin canini sikar.
Onlarin yizlerinde hainlikten eser yoktur ve onlarin yizleri her tarlt bilmiglik ve sinsi
gulisten uzaktir. Tamamen her turlt kotulikten ve sahtelikten arinmis ytiz, cocuklarda
vardir. Gulimsemelerinin altinda o kadar aci, o kadar sorun gizlidir. Blyuklerin
dertlerinden bile zor ve ¢6ztimstiz bir durumdur bu. Aslinda en zor devre, iste blytklerin
sezemedikleri bu devredir. Buyuk firtinanin yildirirmlari bu dénemde duser, ilk dallari kiran
riizgar bu donemde eser, o can yakan ilk aci bu dénemde yakmaya baslar.

Bir cocuga inanmamak dogru olmaz. Cocuklara inanmayanlar hayata karsi
guvensizdirler. Durust insanlarin, cocuklugunda buyuklerden iyi bir terbiye aldigindan hig
kuskunuz olmasin.

Cocukluk hayatimizin ne olursa olsun yine de en zevkli zamanidir. Kendimizi
kesfettigimiz, kendimiz gibi davrandigimiz, yaptiklarimizi gizlemedigimiz tek zaman...
Kisaca hayatimizi tam tamina yasadigimiz tek evre... Blyukler bunu kicuk
goérmemelidir.

Mine,10 yas

Ahmet Bildiren’in “Ustiin Yetenekli Cocuklar” kitabindan alinmistir.
Aylik olarak yayimlanacak bultenimiz simdilik bu kadar-...

Size ve cocuklarimiza keyifli bir egitim donemi diliyoruz. Herhangi bir soru,  @pyrsasiisem
@ oneri veya endiseniz varsa, lutfen bizimle iletisime gecmekten cekinmeyin. ) n



