STRESLE BASA CIKABiLME
Stres;

e Okul degisikligi

e Yeni bir sehre taginmak

e Sevilen birinin kaybi1
Fiziksel ve Ruhsal huzursuzluklar gibi viicudun
cesitli i¢gsel ve digsal uyaranlara verdigi otomatik
tepkilerimizdir. Herkes hayatin1 daha kaliteli,
anlamli, hos yasanan bir hale getirebilmek igin

stres kaynaklarmin farkina varip etkili  bir
bicimde bas edebilmeyi 6grenmeli.

Stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle basa
¢ikabilme becerisini kazanmaliyiz.

Stres, hayatimizin kaginilmaz bir pargasidir.

Stresin hepsi kotii degildir. Stresin hi¢ olmamasi
bir isi basarmamiz i¢in gerekli motivasyonu
saglamamiz1 engelleyebilir. Cok fazla olmasi da
ayni sekilde bize sikint1 yasatir. Fakat kontrol
edebilecegimiz bir miktarda olan stres bizim i¢in
iyi olabilir. Mesela, yarin okulda yapilacak smav
icin bir parca stresimiz olmasi bizi daha ¢ok ders
calismaya iter. Cok fazla stresli olmamiz ise
elimizi ayagimiza dolastirir ve calisamayiz. Hig
stres olmamasi da bos vermislik havasina

girmemizi saglayabilir.

Stresin bazis1 ise kotiidiir. Mesela 6liim, ¢ok
fazla is yiki, problemli iliskiler, vb. gibi.

Neler Strese Sebep Olur?

Asir1 Genelleme

Ek bir olaydan hareketle, . butune ' yonelik
olumsuz diistinceler gelistirmek. Ornek: “En iyi
arkadasim beni anlamadi, zaten beni hi¢ kimse

anlamiyor,”
Zihinsel Stizgeg

Sadece olumsuz ayrintilarn  alinip onlara
yogunlasiimasi. Ornek: “Bu hafta sonu sinav
var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten
calisamiyorum. Biitiin  aksilikler hep beni
buluyor”,

Olumluyu Gegersiz Kilmak

Olumlu olaylar1 dikkate almayip, olumsuz
taraflarmi  gérmek. Ornek: “Bu iyi notu
arkadasimla calisarak aldim. Kendi kendime asla

basaramazdim”,
Hemen Bir Sonuca Varmak

Kucuk bir olaydan biyiik sonuglara varmak gibi.
Ornek: “Daha ilk sinavdan kotii bir not aldim, bu

gidisle sinifi gegebilmem olanaksiz”,

Olumsuz Etiketleme

Kendinizin ya da bagkalarmnin hatalarini1 anlamak
yerine, bunlar1 bir kaliba oturtmak. Ornek: “O
bencilin tekidir.” “Ben bir higim” gibi...

Stres olusturucu diisiincelerin farkinda olmak ve
Online ge¢mek, kisinin kendi kendine Ttirettigi

stresin azalmasina yardimci olacaktir.
Stresli Oldugunda Goriilen Belirtiler

Fiziksel Belirtiler,

e  Carpmti
e  Basagnsi
e  Bitkinlik

e  Ellerde titreme
e  Nefes darlig
e  Mide kramplari
e  Bedensel agrilar
e Soguk ya da sicak
basmasi
e Mide, bagirsak
bozuklugu, sindirim zorlugu

e Giiriiltiiye, sese kars1 asir1 duyarlilik

e Uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku
Duygusal Belirtiler,

e Kaygi

o Endise

e Kizgmlik

e Karamsarlik
e Durgunlagma,

= \_/;"4*: cokkunlik hali

e Sinirlilik, saldirganlik, kayitsizlik

e  Huzursuzluk, sikinti, gerginlik




Zihinsel Belirtiler,

Unutkanlik
Kararsizlik

Zihin karisikhig
Ilgi azalmasi
Zihinsel durgunluk
Konsantrasyonda

Organize olamamak
e Matematik hatalarmn artmasi

e Sosyal hayatin yoksunlasmasi

e  Olumsuzluklar tizerine odaklanmak

Stresle Basa Cikabilmek icin Neler
Yapabiliriz?

Zihinsel  Diuzenleme: = Olumsuz  olaylar
karsisinda duygusal ve davramigsal tepkiler

vermemize neden -olan akilc1 olmayan
distinceleriniz varsa degistirmek olumlu bir basa
cikma yolu olacaktir.

Fiziksel Egzersiz Yapma: Duzenli spor ve
egzersiz kas gerginligini azaltr wve kisinin

kendini iy1 hissetmesini saglar.

Sosyal Destek Alma : Aile, arkadaslar, sosyal
gruplar gibi sosyal destek sistemleri stres veren
olaylarla basa ¢ikmada yardimci olabilirler.

Tatile Cikma : Hafta sonu tatilleri ya da uzun
bir tatil, eglenceli seyahatler, viicudumuzun

dinlenmesine yardime1 olur. Olumlu disiinmeyi,
zihinsel dizenlemeyi kolaylastirir.

Hobiler Gelistirme: ilgi alanlarmiza uygun,

enerjinizi aktarabileceginiz aktiviteler bulmak
stresin etkilerini azaltacaktir.

Kendini_Gelistirme: Yasamini kolaylastiracak
yeni beceriler gelistirmek etkili bir yoldur.

Zamam  Etkili Kullanma: Bolinmeler,
ertelemeler, bitmeyen isler, eve is goturme,
odevleri  yetistirememe, sosyal etkinliklere

zaman ayiramama, giiniin nasil  gegtigini
anlamama gibi_ nedenlerle stres yasiyorsaniz
zaman YyoOnetimi ile ilgili beceri gelistirmek
etkilidir.

Etkili _liletisim _Dili_-Kullanma: letisim
becerileri kazanmak ve var olanlar1 gelistirmek

iletisim c¢atigsmalarin1 6nlemeyi saglayacagidan
stresi 6nlemede etkilidir-

Saghkh Beslenme : Ogiin atlamamak ya da stres
arttirict gidalardan uzak durmak etkili olabilir.
Tiittin, alkol ve kafemni azaltmak fiziksel saghk
acisindan 1yi olacagi gibi stres azaltic1 etkisi de
olacaktir.

Uzman Yardimi Alma: Uzman yardimi almak,
strese neden olan problemlerimizin farkina
varmaniza ve ¢Oziimiine yonelik stratejiler

belirlemenizde etkili olacaktir.
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