REHBERLIK
VE
PSIKOLOJIK
DANISMA SERVISI

STRESLE
BAS ETME
BECERILERI

STRES VE STRESLE BASA
CIKABILME

Stres;
- Okul degisikligi,
- Yeni bir sehre tasinmak,
- Sevilen birinin kaybi,

Fiziksel ve Ruhsal huzursuzluklar gibi viicudun
cesitli icsel ve dissal uyaranlara verdigi otomatik
tepkilerimizdir. Herkes hayatini daha kaliteli,
anlamli, hos yasanan bir hale getirebilmek icin
stres kaynaklarinin farkina varip etkili bir
bicimde bas edebilmeyi 6grenmeli.

Stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle basa
ctkabilme becerisini kazanmaliyiz.

Stres’ in hepsi kétii degildir.
- Universiteyi kazanmak,
- Duygusal bir iliskiye baslamak,
- Yasadigimiz cevreyi degistirmek vb.

Olumlu  durumlarin vyarattigl stresle basa
cikabildigimiz silirece; Olgunlasiriz, Kendimize
glivenimiz artar.

Stres’ in bazisi ise kotiidiir.
- Oluim, Problemli iliskiler,
- Cok fazla is yuku vb.

Olumsuz durumlanin yarattigl stresle basa
kamadigimiz siirece hayal kirikhgl, mutsuzluk
arisizlik gibi sorunlar yasariz.
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NELER STRESE SEBEP
OLUR?

YA HEP YA Hi¢ TURU DUSUNME
Her seyi “siyah ya da beyaz” kategorisi icinde
distinmek.
Ornek: “insan bir isi en mikkemmel bir bicimde
yapamayacaksa hic yapmasin daha iyi’
dustlincesi,

ASIRI GENELLEME
Ek bir olaydan hareketle, bitine yo6nelik
olumsuz distinceler gelistirmek.
Ornek: “En iyi arkadasim beni anlamadi, zaten
beni hi¢ kimse anlamiyor,”

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

OLUMLUYU GECERSIZ KILMAK
Olumlu olaylari dikkate almayip, olumsuz
taraflarini gérmek.
Ornek: “Bu iyi notu arkadasimla calisarak aldim.
Kendi kendime asla basaramazdim”,
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STRES BELIRTILERI

Fiziksel Belirtiler
* Carpinti, Bas agrisi * Soguk ya da sicak basmasi
* Mide, bagirsak bozuklugu, sindirim zorlugu,
Nefes darligi * Ellerde titreme * Giriltlye, sese
karsi asiri duyarhhk * Uykusuzluk, asiri ya da
diizensiz uyku * Bitkinlik * Mide kramplari *

Bedensel agrilar gibi

Duygusal Belirtiler
* Huzursuzluk, sikinti, gerginlik * Kaygi * Endise
* Kizginhk * Karamsarlik * Durgunlasma,
cokklinlik hali * Sinirlilik, saldirganlik veya
kayitsizlik gibi

Zihinsel Belirtiler
* Unutkanlik * Konsantrasyonda azalma *
Kararsizlik * Organize olamamak * Zihin
karisikligl, ilgi azalmasi * Matematik hatalarin
artmasi * Zihinsel durgunluk * Sosyal hayatin
yoksunlasmasi * Olumsuzluklar Gzerine

odaklanmak gibi
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STRESLE NASIL BASA
CIKABILIRIZ?

Zihinsel Diizenleme :

Olumsuz olaylar karsisinda duygusal ve
davranissal tepkiler vermemize neden olan
akilcr olmayan dustinceleriniz varsa degistirmek
olumlu bir basa cikma yolu olacaktir.

Fiziksel Egzersiz Yapma :
Dizenli spor ve egzersiz kas gerginligini azaltir
ve kisinin kendini iyi hissetmesini saglar.

Sosyal Destek Alma :

Aile, arkadaslar, sosyal gruplar gibi sosyal
destek sistemleri stres veren olaylarla basa
ctkmada yardimci olabilirler.

Hobiler Gelistirme :

ilgi alanlariniza uygun, enerjinizi
aktarabileceginiz aktiviteler bulmak stresin
etkilerini azaltacaktir.
Kendini Gelistirme :
Yasamini  kolaylastiracak  yeni  beceriler

gelistirmek etkili bir yoldur.

Zamani Etkili Kullanma :

Bolinmeler, ertelemeler, bitmeyen isler, eve is
gotlirme, sosyal etkinliklere zaman ayiramama
gibi nedenlerle stres vyasiyorsaniz zaman
yonetimi ile ilgili beceri gelistirmek etkilidir.

Etkili iletisim Dili Kullanma :

lletisim becerileri kazanmak ve var olanlari
gelistirmek iletisim  catismalarini  6nlemeyi
saglayacagindan stresi 6nlemede etkilidir.

Saglikli Beslenme :

Ogiin atlamamak ya da stres arttirici gidalardan
uzak durmak etkili olabilir. Tutdn, alkol ve
kafeini azaltmak fiziksel saghk acgisindan iyi
olacagi gibi stres azaltici etkisi de olacaktir.

Uzman Yardimi Alma:

Uzman vyardimi almak, strese neden olan
problemlerimizin farkina varmaniza ve ¢6zimu-
ne yonelik stratejiler belirlemenizde etkili
olacaktir.

Bir uzmanla konusmak, strese sebep olan
problemlerin belirlenmesine ve stres yaratan
olumsuz nedenlerin ortadan kalkmasina
yardimci olacaktir.

Daha yapici basa cikma yodntemleri, uzun
slirede viicut icin daha yararlidir.

Bu bilgiler 1siginda, eger yukarida verilen

belirtilerin  hepsini ya da bir kismini
yasiyorsaniz, vicudunuzu daha fazla
zorlamadan

- Okul Rehberlik Servisi
- Rehberlik ve Arastirma Merkezi MudurlGgu
- Psikiyatri Poliklinikleri’ ne basvurmaliyiz.



