Cocuk Anne Baba Gelisim Atolyesi

Stresiyle
Basa
Cikma

Ebeveynlik
stresi nedir?

Ebeveynlik her ne kadar guzel olsa
da, cok zortudur. Ebeveynlik stresi,
ebeveynlerin cocuk yetistirme
surecinde karsilastikiar| duygusal
ve psikolojik baskilardih Is, aile
sorumluluklafieocuklarin
ihtiyaclari ve sosyal beklentiler gibi
faktorler bu stresiartirabilir.

Neden olur?

Ebeveynlik -

Zaman Yonetimi: Cocuklara
yeterince zaman ayiramama
hissi.

Yetersizlik Hissi: Ebeveynlik
becerilerinin yetersiz oldugunu
dusinme.

Beklentiler: Toplum ve
kendinizden beklediginiz yuksek
standartlar.

Cocuklarin Davranislari:
Cocuklarinzorlayici davranislari
Veyargelisimsel zerluklari.
Finansal Baskilar: Aile
giderlerini karsilamadaki
zorluklar.

Belirtileri nelerdir?

Surekli yorgunluk ve enerji
dusuklugu

Gerginlik ve huzursuzluk
Kendini degersiz hissetme
Yalniz kalma istegi

Fiziksel belirtiler (bas agrisi,
mide bulantisi)

Streslebas etme

Kendinize ve ihtiyaclariniza
Zaman ayirmayl unutmayin.
Hobi edinin, arkadastarinizla
vakit gecirin.

Ebeveynlik becerilerinizi
gelistirmek icin kurslar veya
destek gruplarina katilin.
Meditasyon, rahatlama teknikleri
veya derin nefes egzersizleri ile
stres seviyenizi azaltin.
Ebeveynlik rolleriniz arasinda
denge kurun. Sinirlar koymalk,
saglikh bir denge saglar.
Duygularinizi paylasmak icin bir
arkadas veya aile Uyesiyle
konusun.
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Unutmayin: Oksijen
maskesini once
kendinize, sonra
cocugunuza takin.



