STRESIMI YONETMENIN
YOLLARI

Olumsuz diginceler aklina geldiginde
basarilarina ve olumlu yanlarina
odaklanabilirsin

Dengeli ve dizenli beslenmelisin
Uykunu yeteri kadar almalisin
Zamanini planlayabilirsin

Hayir demeyi 6grenmelisin
Guvendigin bir yetiskinle konusabilirsin
Enerjini atacak spor veya etkinlikler
yapabilirsin

Arkadas ya da givendigin insanlarla
kaygi ve sorunlarini paylasabilirsin
Guavenli bir yer hayali kurabilirsin

Karar almak zorunda olus gerginlige
neden olabilir. Karar vermenizi
kolaylastirmak icin bir olasilik listesi
hazirlayin ve onlari arti ve eksi
yonleriyle degerlendirin.
Nefes egzersizleri yapabilirsin




STRES NEDIR?

Stres vicudun gesitli igsel
ve digsal uyaranlara
verdigi otomatik
tepkidir.Digsal uyaranlara
i okul degisikligi ,yeni bir
sehre taginmak vb. igsel
uyaranlar ise fiziksel ve
ruhsal huzursuzluklardir.
Bu uyaranlar tehdit edici
oldugunda viicut kendini

korumaya galisir ve

savunmaya geger. Bu
‘'savas ya da kag '
durumunun yasadigr
zamandir.

STRESIN VARLIGI NASIL
ANLASILIR?

DUYGUSAL BELIRTILER:

* Endise ya da sikinti hissetmeniz

* Korku duymaniz ya da gabuk idrkmeniz
* Kendinizi degersiz, yetersiz, glivensiz
ya da terkedilmis hissetmeniz

DUSUNSEL BELIRTILER:

* Ozgiiven eksikligi iginde olmaniz

* Unutkanlik yasamamiz

* Karamsar disinmeniz

*Zihninizin  surekli birgeylerle dolu
olmasi

DAVRANISSAL BELIRTILER:

‘Onceleri  kolaylkla  verilebildiginiz
kararlari almada zorluk gekmeniz

* Kekelemeniz ya da diger konusma
zorlugu yagsamaniz

* Yiksek sesle gilmeniz ve sinirli bir ses
tonuyla konugmaniz

* Sonuglarini diginmeden hareket
etmeniz

BEDENSEL BELIRTILER:

* Ellerinizin ya da bedeninizin agiri
terlemesi

* Bedeninizin titremesi

*Bogaz ve agiz kurulugu gekmeniz

* Kolayca yorulmamz * Sik sik tuvalete
gtkmamiz

BIR HIKAYE

Profesor 6grencilerine "Stres Yonetimi" konusunda
ders veriyordu. Su dolu bardag: kaldirip 6grencilerine
sordu "Sizce bu su dolu bardagin agirhg ne kadardir?"

cevaplar 200 gr ile 400 gr arasinda degisti.Bunun
izerine profesor soyle dedi "Gergek agirhk
farketmez.Fakat durum, bardag elinizde ne kadar
sireyle tuttugunuza gore degisir.Eger bir dakikaligina
tutarsam problem yok. Bir saatligine tutarsam sag
kolumda bir agri olugacaktir.”




