STRESLE BASA CIKABILMEK iCGiN NELER

YAPABILIRiZ?

Zihinsel Diizenleme : Olumsuz olaylar

karsisinda duygusal ve davranigsal tepkiler
vermemize neden olan akilci olmayan diisiince-
leriniz varsa degistirmek olumlu bir basa ¢ikma
yolu olacaktir.

Fiziksel Egzersiz Yapma : Diizenli 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 cikmada yardimci
olabilirler.

Tatile Cikma : Hafta sonu tatilleri ya da

uzun bir tatil, eglenceli seyahatler, viicudumu-
zun dinlenmesine yardimci olur. Olumlu diisiin-
meyi , zihinsel diizenlemeyi kolaylastirir.

Hobiler Gelistirme : llgi alanlarimza uy-

gun, enerjinizi aktarabileceginiz aktiviteler
bulmak stresin etkilerini azaltacaktir.

Kendini Gelistirme : Yagsamini kolaylasti-

racak yeni beceriler gelistirmek etkili bir yol-
dur.

Zamani Etkili Kullanma : Béliinmeler, erte-
lemeler, bitmeyen isler, eve iG gotiirme, sosyal
etkinliklere zaman ayiramama gibi nedenlerle
stres yasiyorsaniz zaman yonetimi ile ilgili beceri
gelistirmek etkilidir.

Etkili Tletisim Dili Kullanma : iletigim
becerileri kazanmak ve var olanlan gelistirmek
iletisim catismalarini 6nlemeyi saglayacagindan
stresi dnlemede etkilidir.

Saglikli Beslenme : 0giin atlamamak ya da

stres arttinci gidalardan uzak durmak etkili olabi-
lir. Tiitiin, alkol ve kafeini azaltmak fiziksel saghk
acisindan iyi olacag gibi stres azaltici etkisi de
olacaktir.

Uzman Yardimi Alma : Uzman yardimi al-

mak, strese neden olan problemlerimizin farkina
varmaniza ve ¢oziimiine yonelik stratejiler belirle-
menizde etkili olacaktir.

Bir uzmanla konusmak, strese sebep olan prob-
lemlerin belirlenmesine ve stres yaratan olumsuz
nedenlerin ortadan kalkmasina yardimci olacak-
tir. Daha yapici basa ¢ikma yontemleri, uzun sii-
rede viicut icin daha yararhdir.
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Stres;
Okul degisikligi,
Yeni bir sehre tasinmak,

Sevilen birinin kaybi,

Fiziksel ve Ruhsal huzursuzluklar gibi viicudun
cesitli icsel ve digsal uyaranlara verdigi otomatik
tepkilerimizdir.

Herkes hayatini daha kaliteli, anlamli, hos yasa-
nan bir hale getirebilmek icin stres kaynaklarinin
farkina vanp etkili bir bicimde bas edebilmeyi
ogrenmeli.

Stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle basa
cikabilme becerisini kazanmalyiz.

Stres ’in hepsi kotii degildir.

» Universiteyi kazanmak,

» Duygusal bir iligkiye baslamak,
»Yasadigimiz gevreyi degistirmek vb.

» Olumlu durumlann yarattigi stresle basa cika-
bildigimiz siirece;

> Olgunlasiriz,
» Kendimize giivenimiz artar.

Stres ’in bazisi ise kotiidiir.

STRESLE BASA CIKABILME

Oliim,
Problemli iliskiler,

Cok fazla is yiikii vb.

Olumsuz durumlarin yarattig: stresle basa cikamadigimiz
siirece hayal kinkhgi, mutsuzluk ve basarisizlik gibi sorun-
laryasanz.

NELER STRESE SEBEP OLUR?
Ya hep ya hic tiirii diisiinme

Her seyi “siyah ya da beyaz” kategorisi icinde dii-
siinmek. Ornek: “insan bir isi en miilkemmel bir
bicimde yapamayacaksa hi¢c yapmasin daha iyi”
diisiincesi,

Asiri genelleme

Ek bir olaydan hareketle, biitiine yonelik olumsuz
diisiinceler gelistirmek. Ornek: “En iyi arkadasim
beni anlamadi, zaten beni hi¢ kimse anlamiyor,”

Olumluyu Gecersiz Kilmak

Olumlu olaylarn dikkate almayip, olumsuz taraflari-
ni gormek. Ornek: “Bu iyi notu arkadasimla calisa-
rak aldim. Kendi kendime asla bagsaramazdim”,

Hemen Bir Sonuca Varmak

Fiziksel Belirtiler

#Bas agnsi , Nefes darhig
#Soguk ya da sicak basmasi
#xMide, bagirsak bozuklugu, sindirim zorlugu
#Gilriiltiiye, sese karsi asir duyarlihk
#Uykusuzluk, asin ya da diizensiz uyku
Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk, sikinti, gerginlik

#Kaygi ,Endise ,Kizginlik ,Karamsarhk
#Durgunlagsma

Zihinsel Belirtiler

Unutkanhk

#xKonsantrasyonda azalma

#Kararsizhk

#x0rganize olamamak

#Zihin kangikhg

l1gi azalmasi

#Matematik hatalarin




