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STRES NEDIR?

Stres, kisinin bas etme yetenegini asan ya da zorlayan bir durum algilandiginda ortaya

cikan otomatik tepkidir. Bu durumlarin ortaya ¢ikmasi kisinin kontroliinde degildir. an-
cak kisi bu durumlarla bas etmeyi 6grenebilir. Stres hayatin olmazsa olmaz bir parcasi-
dir; 6nemli olan stresle basa ¢ikabilme becerisini gelistirebilmektir.

STRES BELIRTILERI

Fizyolojik Belirtiler; Psikolojik Belirtileri; Davranigsal Belirtiler;

- adale agrilar - endigelenme - bir maddeye agir1 diigkiin-
luk

- ellerin terlemesi - konsantrasyon gugligu
- uykusuzluk ya da asir

- ag1z kurulugu - unutkanlik uyuma

- yerinde duramama - sinirlilik - telagla oradan oraya kos-
turmak

- yorgunluk - kontrolsiizliikk duygusu

- sosyal ortamlardan kagin-
ma
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NELER STRESE SEBEP OLUR?

Stres cevreden ya da kisinin kendisinden kaynaklanabi-
lir.

- Cevresel Stres Kaynaklari: Fiziksel cevre degisikli-
g1, guralti, kirhilik

- Sosyal Stres Kaynaklar:: Is yerinde calisma arka-
daglari ile yasanan sorunlar, aile ve arkadaglardan ay-
rilma, yeni bulundugumuz sosyal ortama uyum saglama
- Kigisel Stres Kaynaklari: Sikintili duygusal iligkiler,
letisim becerilerimizi gelistirememe, kendimize giiven-
sizlik, akademik basarisizlik, fiziksel durumumuz.

STRESIN VERDIGI ZARARLARI NASIL ORTADAN KALDIRABILIiRiZ, STRESLE NASIL

BASA CIKABILIRiZ?

“Stresi olmayan bir hayat dileyerek”, stresin yol ag¢tig1 zararlardan ve muhtemel tehlike-
lerden uzak duramayiz. Ciinkli hem stres veren pek ¢ok sey hayatin i¢cinde vardir, hem de
stres vericilerin bir b6limi basari i¢in gerekli olan dinamizmin ve gelismenin sebebidir.

Stresle basa ¢gikmak i¢in bagvurdugumuz ¢esitli yollar1 dikkate aldigimizda tipik baz dav-
ranig tlrleri aklimiza gelir. Pek ¢ogumuz stresle basa ¢ikabilmek i¢in olumsuz yontemler
kullaniriz. Ornek olarak; alkol ve sigara kullanma, asir1 yeme ve maddenin kétiiye kullani-
m verilebilir. Bu yontemler kisa siire i¢in bizleri rahatlatabilir ancak uzun vadede viicu-
dumuza daha fazla stres bindirir. Daha yapici bagsa ¢itkma yontemleri, uzun siirede viicut

i¢in faydalidir.

OLUMLU BASA CIKMA STRATEJILERI

- Fiziksel Egzersiz
- Dogru Nefes Alma Egzersizi

- Gevseme Teknikleri

- Baga ¢ikmak i¢in kendimizle olumlu diya-
logda bulunmak (olumlu, hedefe yonelik dii-
stinceler)

- Zihinde canlandirma (kendimizi durumla
basa ¢ikarken canlandirmak)

- Dogru Beslenme Aligkanliginin Gelistiril-

mesi

- Zamamn Etkili Kullanma

- Akile1 olmayan inanclarla savagsmak
(kendimizle neyin mantikli ve gercege daya-
I1 oldugu lizerinde tartigsmak.)

- Sosyal Destek Almak (Aile , arkadaslar,
sosyal gruplar)




