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Stres Nedir?

Stres Zararli midir?

*Stres, insanin gunlik yasaminin Fiziksel belirtiler: Uyku Stresin, zihinsel ve fiziksel
bir parcasidir. dizensizligi, bas agrisi, dis kaynaklarimiz1 titketen
«Organizmanin bedensel ve ruhsal gelgizcrlriigil@:{lf 1125111{12;51,1 il{sll"el : olumsuz bir yan1 oldugu gibi,

i i i , 1iari, 1Z11K 'V ... .
sinirlarinin jcehdlt edilmesi ve : g - y kendimizi kesfetmemize,
zorlanmasi ile ortaya ¢ikan ishal, yorgunluk, enerji kaybi,

yitksek tansiyon ve kalp garpintisi potansiyelimizi kullanmamiza ve

olarak ortaya ¢ikmaktadir. gelismemize de yardimi
Zihinsel belirtiler: Karar olabilir.

psikolojik bir durumdur.

*Bizi zorlayan, kisitlayan,
engelleyen olaylar ve durumlar
karsisinda verdigimiz tepkilerin
tumudur.

vermede gucluk cekmek,
konsantrasyon eksikligi,
unutkanlik, hafizanin zayiflamasa,
hata yapmada artis olmasi ve is
kalitesinde dusus, zihinsel

belirtiler arasindadir.

Duygusal belirtiler: Depresyon
ve ¢abuk aglama, kaygi ve endise,
Stres Kaynaklar]_ ruhsal durumun hizla degismesi,

« «Gitnliik Stresler ofke patlamalari, saldirganlik, Duygu acisindan hafif bir genel

Gunluk hayatin basit gerilimleridir. dugmgnhk, gerg1nl1l§ = .agabﬂlk, uyarimishik
.. stresin duygusal etkileridir.
* ¢ Gelisimsel Stresler:

Gelisimsel nitelikteki olaylarin
sebep oldugu streslerdir.

* *Hayat Krizleri Niteligindeki
Stresler:

Bunlar her hayata bash basina
sekil verecek nitelikteki olaylarin

yarattigi streslerdir. %

duzeyinin olmasinin yapilacak ise
ilgi uyandirma etkisi
vardir. Dolayisiyla bir miktar stres
normal islevlerimiz i¢in
de gereklidir. Ancak yogun ve
uzayan stresin fizyolojik ve
psikolojik acidan olumsuz etkileri

gorilebilir. Q




Stresle Basa Cikmada Al

Etkili Yontemler
Zaman Yonetimi: Zaman yonetimi
konusunda kararllik sergileyen
kisiler zamani ve hayatlarini daha
basarili bir bicimde yonetebilirler.
Asir1 Genellemelerden Kacinma:
Tek bir olaydan hareketle, butune
yonelik olumsuz dusunceler
gelistirilmemelidir. Sinavim kotu
gecti, ben bu sene sinifi
gecemeyecegim gibi. Oysa bu
sinavim kotu gecti ama diger
sinavlara daha iyi hazirlanabilirim
tarz1 dusunce daha yapicidir.
Kisiler Aras Iliskileri Gelistirme:
Stresli durumlar insanlarla
iliskilerden kaynaklanabiliyor olsa da,
bu kisilerle dogru iletisim becerilerini
kullanmak, ¢oziim icin bir anahtar
olabilir.
Sosyal Etkinlikleri Gelistirme:
Rutinler disinda farkh bir etkinligi
denemek, yeni bir seyler 6grenmeye
calismak, zihni dinlendirmeye
yardimci olabilir. Eski bir arkadasi
aramak, konsere, sinemaya, tiyatroya
gitmek, dergi ya da roman okuma
gibi etkinlikler rutinlerin olusturdugu
stresten uzaklasmak i¢in yararh
olabilir.
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= 1.i Stresle Basa Cikmada
Etkili Yontemler

Fiziksel Aktivite: Egzersiz,

bedenin stresle olusan hormonlardan

arinmasina yardimci olur.

Dengeli Beslenme:

Beslenme aliskanliklarini

duzenleyerek, enerji duzeyi, strese

karsi gosterilen tepkiler ve genel

saglk Gzerinde bireyin kontrolu

artirilabilir.

Gevseme Egiersizleri:
Gevseme egzersizini uygulayan birey,
gergin ortamlar oncesi uygulamayi
yaparak ya da gun icerisinde
gevseme molalari vererek bedeni
uzerinde kontrolu

saglayabilir.

Zihinde Canlandirma:

Bireyin kendisini rahatlatan bir
durumu ya da ortami hayal etmesi
stresin yarattigi olumsuz duygu ve
dusuncelerden uzaklasmasina, stresle
basa cikmada

alternatif yollar bulmasina yardimci
olabilir.
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