STRESLE BASA CIKMA YOLLARI
STRESLE BASA CIKMA
Stres Nedir?
Stres, kiginin bas etme yetenegini agsan ya da zorlayan bir durum algilandiginda ortaya ¢ikan
otomatik tepkidir. Bu durumlarin ortaya ¢ikmasi kisinin kontroliinde degildir. ancak kisi bu
durumlarla bas etmeyi 6grenebilir. Stres hayatin olmazsa olmaz bir pargasidir; nemli olan

stresle bas acikabilme becerisini gelistirebilmektir.

Stres Belirtileri

- Fizyolojik Belirtiler;
- adale agrilar1

- ellerin terlemesi

- ag1z kurulugu

- yerinde duramama

- yorgunluk

- Psikolojik Belirtileri;

- sinirlilik
- kontrolstizlik
- Davranigsal Belirtil
- bir maddeye asir1 diiskiinliik

- uykusuzluk ya da asir1 uyuma
- telagla oradan oraya kosturmak
- sosyal ortamlardan ka¢inma
Neler Strese Sebep Olur?

Stres ¢evreden ya da kisinin kendisinden kaynaklanabilir.



- Cevresel Stres Kaynaklari: Fiziksel ¢cevre degisikligi, giiriilti, kirlilik

- Sosyal Stres Kaynaklar:: Is yerinde ¢alisma arkadaslari ile yasanan sorunlar, aile ve
arkadaglardan ayrilma, yeni bulundugumuz sosyal ortama uyum saglama

- Kisisel Stres Kaynaklart: Sikintili duygusal iliskiler, iletisim becerilerimizi gelistirememe,
kendimize giivensizlik, akademik basarisizlik, fiziksel durumumuz.

STRESIN VERDIGi ZARARLARI NASIL ORTADAN KALDIRABILIiRiZ, STRESLE
NASIL BASA CIKABILIRiZ?

“Stresi olmayan bir hayat dileyerek”, stresin yol a¢tig1 zaraglacdan ve muhtemel tehlikelerden

Ornek olarak; alkol ve sigara kullanma, as
Bu yontemler kisa siire i¢in bizleri rahatlata
stres bindirir. Daha yapic1 basa ¢ik
OLUMLU BASA CIKMA S
- Bedenle ilgili Teknikler

- Fiziksel Egzersiz

- Basa ¢ikmak i¢in kendimizle olumlu diyalogda bulunmak (olumlu, hedefe yonelik

diisiinceler)
- Zihinde canlandirma (kendimizi durumla basa ¢ikarken canlandirmak)

- Akilct olmayan inanglarla savasmak (kendimizle neyin mantikli ve gercege dayali oldugu
iizerinde tartigmak.

- Sosyal Destek Almak (Aile , arkadaslar, sosyal gruplar)



