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SIKINTI VEREN DURUMLARA VE ASIRI STRESE
KARSI YAYGIN TEPKILER

Asiri stres ve sikinti veren durumlarda verilen tepkiler kisiden kisiye gore degismektedir.Yasanan olayin dogasi ve turu,
gecmis deneyimler, bas etme becerilerinin yani sira topluluga ve sosyal destege erisim gibi faktdrler kisilerin verebilecegi

tepkileri belirlemektedir.

Sikinti veren durum ve olaylardan etkilenmek normaldir. Asagida yaygin tepkilerin bir listesi yer almaktadir. Buradaki

belirtiler devam eder ya da kotulesirse yardima basvurmak ve destek almak énemlidir.
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Vacut agrisi, yorgunluk, karin
agrisi, bas agrisi, kabus gérme
dahil uyku gucltkleri, uykuya
dalma ve uykuyu surdirmede
gucluk, enerjinin dusuk veya
yuksek olmasi, titreme, hizli kalp
atisi, bulanti, kusma veya ishal,
istahta degisiklikler

N
—

KiSILER ARASI

icine kapanma, kendini kimsenin
anlamadigini hissetme, digerleriyle

catisma
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RUHSAL

Konsantre olmakta guc¢luk, zamanin
nasil gectigini anlayamamak, karar
vermekte ya da problem ¢6zmekte
zorlanmak, hatirlamakta zorlanmak
bir olayi/durumu zihninde tekrar
tekrar yasadigini hissetmek
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DUYGUSAL

Kaygl, korku, gerginlik veya panik,
durumun tekrarlanmasindan
korkma, moral bozuklugu veya
Uzunty, hissizlik, kendini dunyadan
ve/veya cevredeki insanlardan
kopuk ve ayrik hissetme,

sucluluk, utang, mahcubiyet, 6fke,
umutsuzluk, sinirlilik duygulari

DAVRANISSAL

Durtusellik, olayr hatirlatan
seylerden ka¢inma ve hakkinda
konusmak istememe, alkol veya

madde kullaniminda artis
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SIKINTI VEREN OLAY VE DURUMLARDA COCUK-
LARDA GORULEN YAYGIN TEPKILER

Cocuklar, ne oldugunu anlamadiklarinda dahi sikinti veren olaylardan etkilenebilirler. Stresli durumlara yetiskinlerden
farkli tepki gésterebilirler ve verdikleri tepkiler bulunduklari gelisim dénemine gore degisebilmektedir. Sikinti veren
olaylar cocugun egitim hayatini etkileyebilir. Okul basarisi azalabilir ya da bu negatif etkilerden kacinmak amaciyla
“mukemmel” olabilmek icin daha siki ¢alisabilirler. Ayrica ¢cocuklarin cevrelerine karsi guven duygulari sarsilabilir.

Yetiskinlerde oldugu gibi ¢cocuklarin da sikinti veren durum ve olaylardan etkilenmesi normaldir. Asagida sikinti
veren durumlarda bazi cocuklarda gorulebilecek yaygin tepkiler yer almaktadir. Cocuklarin sikinti veren deneyimi
anlayabilmesi ve adlandirabilmesi icin yetiskinlerin onlara destek olmasi ve uzun vadede aciga ¢ikabilecek negatif
etkileri dnleyebilmek icin ihtiya¢ duyuldugunda psikolojik destege yonlendirilmeleri 6nemlidir.

Olaya iliskin ani, géruntu
ve kokulari hatirlayabilirler.
Aglama, simsiki yapisma,
huysuzluk, pasiflik(sessizlik,

baglihk duygusunda azalma)
gibi duygusal durumlarda artis
olabilir.

BEBEKLER
(0-2 YAS)
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ILK OKUL CAGINDAKI
COCUKLAR
(6-10 YAS)

Karmasik konular, sucluluk
duygusu, basarisizlik ve 6fke
hissini anlamalari daha kolaydir.
Kurtarici olma gibi fantezileri
olabilir ve olay hakkinda sik

sik konusmak isteyebilirler.
Kontrolu tekrar kazanmanin
yollarini ararlar. Parmagini
emme, karanliktan korkma gibi
davranislara basvurabilirler ve
diger insanlarla konusmayi ya da
iletisim kurmayi reddedebilirler
(bazen en yakinlarindaki kisiler
de dahil). Ruh hallerinde
ongorulemez degisiklikler
olabilir.
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OKUL ONCESi DONEM
(2-6 YAS)

ERGENLIK VE

GENCLiK DONEMI
(11-18 YAS)

Bakim verenden ayrilma korkusu
yasayabilir, caresiz ve

glc¢suz hissedebilirler. Daha
fazla ice kapanabilir veya
durumu inkar edebilirler.
Parmak emme, alt i1slatma
(Tuvalet aliskanhgl kazanmis
olanlar icin) ya da karanhktan
korkma davranislari geri
donebilir. Deneyimledikleri
sikinti veren olayin bazi
bolumlerini oyunlarinda tekrar
tekrar canlandirabilirler.

Yetiskinlerle benzer sekilde
tepki verebilirler. Agresif olabilir,
kurallara uymayi reddedebilir
veya saldirgan davranabilirler.
Daha durtusel davranarak

alkol veya madde kullanimi,
kendine zarar verme, cok veya
az yeme gibi riskli davranislarda
bulunabilirler. Bu durum daha
korkutucu olabilir.
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