ÇOCUKLAR VE STRES

Hızlı yaşayan ve maalesef dinlenme fırsatı bulamayan günümüz modern toplumların insanları için en önemli problemlerin başında stres geliyor. Günümüz insanı pek çok aktiviteyi kısıtlı zamanlara sığdırmak zorunda olduğundan sürekli olarak bir zaman baskısı ile karşı karşıya kalmaktadır. Hepimiz stresten etkilenirken, hayatın koşuşturmasından yorulduğumuzu, dinlemeye ihtiyaç duyduğumuzu söylesek de ara vermeden her gün aynı biçimde koşuşturmaya devam etmekteyiz. Biz yetişkinleri etkileyen tüm psikososyal stres faktörleri çocuklar için de geçerlidir. Zaten stres etkeninin bir insanı etkilememesi durumunda da normal bir psikolojik yapıdan bahsetmek imkansız olur. Stresten etkilenme düzeyleri her bireyde farklılık göstermektedir. Çocuklarda gözlemlenen stres düzeyleri de onların bulunduğu aile ortamları ve ortamlardaki etkileşim ile doğrudan bağlantılıdır. Her ortamı yaşayan bir organizma gibi değerlendirmek gerekir. Dolayısı ile aileyi etkileyen her etmen çocuğu da doğrudan etkileyecektir. Başka bir şekilde ifade edecek olursak; aile üyelerinden birinde bile olsa meydana gelen fiziksel, ruhsal sorun veya geçici veya kronik stres etmeni ailenin tüm üyelerini etkileyecek ve aile işleyişinde önemli değişiklilere neden olacaktır. Bundan dolayı da aile içerisindeki her kişi ya hemen ya da gelecekte bu etkileşimden nasibini almış olarak stres sonrası belirtileri gösterecektir. 

Bazı ebeveynler bu tür durumları çocuklarına yansıtmadıklarını ve onların stresten etkilenmediklerini düşünseler de bu doğru değildir. Özellikle erken çocukluk döneminde ( 0-6 ) çocukların algılamaları daha çok hisler ve sezgiler üzerine dayanmaktadır. Bu gerçekten hareketle söyleyebiliriz ki; çocuklar da en az anne-babaları kadar stersi yaşamakta ve bunu gerek ruhsal gerek fiziksel tepkilerle göstermektedir. 


Çocukta strese sebep olan etmenler sadece ailenin ( ebeveynlerin ) yaşadığı stres değildir. Aile genel itibarı ile sakin yaşam sürse bile çocuğunuz stres altında olabilir. Bunun nedeni de doğru olmayan anne baba tutumları ve davranışlarıdır. Aşırı koruyucu anne baba tutumları, çocuktan yapabileceğinden fazlasını bekleme, bireyselliğini önemsememe, başkaları ile kıyaslama, sosyal çevreyi onun üzerinde baskı aracı olarak kullanma, zaman ayırmama, ilgisizlik, onunla konuşarak vakit geçirmek yerine her boş vaktini sosyal aktivitelere ( ilgisini çekse de çekmese de ) boğma gibi nedenler ayrıca stres kaynağı olabilir ve davranış bozukluklarına yol açabilir.
ÇOCUKLARDA STRESİN İFADESİ
Çocuğun her doğru veya her yanlış davranışı bir işarettir aslında. Erken çocukluk döneminde olan çocuklar sorunlarını söz diliyle pek ifade edemezler. Kullandıkları dil "Davranış dili" dir. Yatağı ıslatma, sinir bozucu alışkanlıklar (tırnak yemek, saçını bükme, burun karıştırma gibi, yemek yeme ve tuvalet alışkanlıklarında değişiklikler, normal olmayan ve çok sayıda korku, huzurluk ve aşırı endişeli olma hali, aşırı sinirli olma, şiddet eğilimli olma, yalan söyleme, sürekli ebeveyne sarılma ihtiyacı, önceki davranışlarına dönüş (parmak emme, alt ıslatma gibi...), hırsızlık, öfke nöbetleri, aşırı derecede gözlemlenen ayrılık korkusu, kekemelik, aşırı hareketlilik, içe dönüklük, uyku bozuklukları, kıskançlık, tembellik, sinirlilik, suç işlemeler, bağımlılık, hastalık hastalığı, cinsel problemler, aşırı ağlama… 


Yukarıda belirtilenler çocuklarda sık görülen davranım bozukluklarıdır. Davranım bozuklukları büyüklere, anne-babaya ve topluma verilmek istenen bir mesajın göstergesidir. Mesajın arkasında bir duyuru saklıdır. Duyuru genellikle şudur: " Dikkat! Lütfen bana zaman ayırın”!
Stres yaratan durumun çocuğu nasıl etkilediği, çocuğun yaşına, gelişim düzeyine, çocuğun kişilik yapısına ve baş etme becerilerine göre değişiklik gösterir.

ANNE BABALAR ÇOCUKLARININ STERSİNİ NASIL AZALTABİLİR?

Çocukların stresi birçok yolla önlenebilir ya da azaltılabilir. Ebeveynlere ipucu olabilecek yollardan birkaç tanesi aşağıda belirtilmiştir.
-Çocuğunuza stresle baş edebilmesi için yardım edin. Onu 
stres yaratabilecek duruma hazırlayabilirsiniz. Konuşarak onu rahatlatabilir, hissettiklerini öğrenebilirsiniz. Her olay farklı duygulara ve tepkilere yol açacaktır. Kendi duygu ve düşüncelerinizi ifade ederek onun daha kolay açılmasını sağlayacak ve aslında herkesin konuyla ilgili bir yaşantısı ve tepkisi olduğunu göstereceksiniz. Burada dikkat edilmesi gereken nokta şudur; konu hakkında bilgi alacağım endişesi ile konuyu sık sık gündeme getirerek çocuğunuzu sıkabilir ve daha da çok içine kapanmasına sebep olabilirsiniz. Çok iyi gözlem yaparak doğru zamanda gerektiği kadar paylaşımda bulunmak en doğru yaklaşım olacaktır.
- Çocuğunuza sıkıntılı durumlarla baş edebilme ve problem çözebilme becerileri kazanmasına yardımcı olun. Sizden öğreneceği bu beceriler ona yetişkinliğinde de gerekecek ve daha sağlıklı birey olmasına yardımcı olacaktır.
- Duygularını yaşayabileceği fırsatlar sunun.  Stresin yoğun olduğu bir anında oyun oynaması veya resim yapabilmesi için çocuğunuzu teşvik edin ve zaman ayırın. 

- Çocuğunuzun alışık olduğu düzeni korumaya özen gösterin. Çok mecbur kalmadıkça odasını bile değiştirmekten kaçının. 

-Çocuğunuza paylaşmayı öğretin. Duygu ve düşüncelerini özgürce ve rahat ifade edebileceği ortamlar hazırlayın.

-Çevrenizde sosyal destek ağı yaratın. Baş etmekte zorlandığınız bir durumla karşı karşıya kaldığınızda size yardım edebilecek ve çocuğunuzla ilgilenebilecek kişilerin olmasına dikkat edin.

- Sizde stres yaratan konu ve durumları onun anlayabileceği bir dilde anlatmaya çalışın. Onunla büyük birisiymiş gibi konuşun fakat ondan bir yetişkinden beklediklerinizi beklemeyin.

- Çocuğunuza bir şeyler hissettirmemek adına veya kendi suçluluk duygunuzu bastırabilmek için onu gereksiz sosyal aktivitelere boğmayın.

