STRES NEDIR?

Degisimlere, tehlikelere,tehditlere karsi
vicudumuzun verdigi fiziksel, duygusal
ve zihinsel tepkilerdir.

STRES KOTU BIR
SEY MIDIR?

Stresin, zihinsel ve fiziksel kaynaklarimizi
tiketen olumsuz bir yani oldugu gibi,
kendimizi kesfetmemize, potansiyelimizi
kullanmamiza ve gelismemize de yardimi
olabilir. Onemli olan stresimizi yénetme
bicimidir. Dogru y6netilen bir stresin
faydalar olabilecedi gibi asiri stresin
fiziksel ve psikolojik zararlari olacaktir.

STRES BELIRTILERI

MUSTAFA KEMAL

NELERDIR? L.KOKULU
o REHBERLIK SERVISI
Ellerde titreme
Uykuda diizensizlik
Nefes darlig
Bas agrisi - -
Duygusal Belirtiler Zt-‘
Huzursuzluk
Kaygili olma
Sinirlilik
e STRES VE STRESLE
Zihinsel Belirtiler BAS ETME .
Unutkan YONTEMLERI
Zihinsel durgunluk B ROSURU

ELIF KADI

Psikolojik Danisman ve
Rehber Ogretmen



STRESLE BASA
CIKMADA ETKILI
YONTEMLER

Problem Cozme Teknikleri Kullanma: Dogru
probleme odaklanarak ¢oziim yollarini
olusturmak kisiyi giiclendiren bir yontemdir

syal Etkinlikleri Gelistirme: Rutinler

disinda farkl bir etkinligi denemek, yeni bir

seyler 6grenmeye calismak, zihni
dinlendirmeye yardimci olabilir.

Fiziksel Aktivite: Egzersiz, bedenin
stresle olusan hormonlardan arinmasina
yardimci olur.

Dengeli Beslenme: Cay, kahve, cikolata,
kakao, kolal1 icecekler kendiliklerinden
strese yol acan besinlerdendir.

Asir Genellemelerden Kacinma: Tek bir olaydan Bu besinler, stres tepkisini baglatan

hareketle, biitiine yonelik olumsuz diisiinceler
gelistirilmemelidir.

Kisiler Aras1 Iliskileri Gelistirme: Stresli
durumlar insanlarla iligkilerden
kaynaklanabiliyor olsa da, bu kisilerle
tartisabilmek, ¢oziim i¢in bir anahtar olabilir.
Tartismalar sirasinda “sen” dilini kullanmadan
“ben”li climlelerle sorumlulugu iizerine almak
iletisimi ve iliskiyi giiclendirebilir. ”Sen beni
anlamak istemiyorsun” yerine “‘kendimi
yeterince anlatamadigimi diisiiniiyorum”

daha yapici olacaktir.

kimyasal maddeler icerirler.

Dolayisiyla bu besinlerin yerine thlamur,
adacayi gibi bitki ¢aylari, meyve
tiketilebilir.

Zihinde Canlandirma: Bireyin kendisini
rahatlatan bir durumu ya da ortami hayal
etmesi stresin yarattigi olumsuz duygu ve
diistincelerden uzaklagsmasina, stresle basa
ctkmada alternatif yollar bulmasina
yardimc1 olabilir.

KISA BIR HIKAYE

Profesor 6grencilerine “stres yonetimi”
konusunda ders veriyordu. Su dolu bardagi
kaldirip 6grencilerine sordu “Sizce bu su dolu
bardagin agirligi ne kadardir?” Cevaplar 200
gr ile 400 gr arasinda degisti. Bunun {izerine
profesor soyle dedi; “Gergek agirlik fark
etmez. Fakat durum, bardagi elinizde ne kadar
streyle tuttugunuza gore degisir. Eger; Bir
dakikaligina tutarsam problem yok. Bir
saatligine tutarsam sag kolumda bir agri
olusacaktir. Eger bir giin boyunca tutarsam
ambulans ¢agirmak zorunda kalirsimiz. Aslinda
agirlik aynidir ama ne kadar uzun tutarsaniz
size o kadar agir gelir” “Eger sikintilarimizi
her zaman tagirsak,er ya da ge¢ tasityamaz
duruma geliriz,yuikler gittik¢ce artarak daha
agir gelmeye baslar. Yapmamiz gereken
bardagi yere birakip bir siire dinlenmek ve
daha sonra tutup tekrar kaldirmaktir.*
Yikiumiizi arada bir tagimay1 birakip
dinlenmeliyiz ve yiikii sadece tasimak yerine
etkili ¢oziim yolunu bulmaya calismaliy1z.



