
Zaman Yönetimi: Çocuklara
yeterince zaman ayıramama
hissi.
Yetersizlik Hissi: Ebeveynlik
becerilerinin yetersiz olduğunu
düşünme.
Beklentiler: Toplum ve
kendinizden beklediğiniz yüksek
standartlar.
Çocukların Davranışları:
Çocukların zorlayıcı davranışları
veya gelişimsel zorlukları.
Finansal Baskılar: Aile
giderlerini karşılamadaki
zorluklar.

Neden olur? Stresle baş etme
Kendinize ve ihtiyaçlarınıza
zaman ayırmayı unutmayın.
Hobi edinin, arkadaşlarınızla
vakit geçirin.
Ebeveynlik becerilerinizi
geliştirmek için kurslar veya
destek gruplarına katılın.
Meditasyon, rahatlama teknikleri
veya derin nefes egzersizleri ile
stres seviyenizi azaltın.
Ebeveynlik rolleriniz arasında
denge kurun. Sınırlar koymak,
sağlıklı bir denge sağlar.
Duygularınızı paylaşmak için bir
arkadaş veya aile üyesiyle
konuşun.

Çocuk Anne Baba Gelişim Atölyesi

Ebeveynlik
Stresiyle
Başa
Çıkma

Ebeveynlik her ne kadar güzel olsa
da, çok zorludur. Ebeveynlik stresi,
ebeveynlerin çocuk yetiştirme
sürecinde karşılaştıkları duygusal
ve psikolojik baskılardır. İş, aile
sorumlulukları, çocukların
ihtiyaçları ve sosyal beklentiler gibi
faktörler bu stresi artırabilir.

Ebeveynlik
stresi nedir?

 Belirtileri nelerdir?
Sürekli yorgunluk ve enerji
düşüklüğü
Gerginlik ve huzursuzluk
Kendini değersiz hissetme
Yalnız kalma isteği
Fiziksel belirtiler (baş ağrısı,
mide bulantısı)

Unutmayın: Oksijen
maskesini önce
kendinize, sonra
çocuğunuza takın. 


