STRESLE BASA CIKABILMEK iCiN NELER YAPABILIRiZ?

Zihinsel Diizenleme : Olumsuz olaylar karsisinda duy-
gusal ve davranigsal tepkiler vermemize neden olan akilci
olmayan diisiinceleriniz varsa degistirmek olumlu bir basa
ctkma yolu olacaktir.

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

Sosyal Destek Alma : Aile, arkadaslar, sosyal grup-
lar gibi sosyal destek sistemleri stres veren olaylarla basa
ctkmada yardimci olabilirler.

Tatile Cikma : Hafta sonu tatilleri ya da uzun bir tatil,
eglenceli seyahatler,viicudumuzun dinlenmesine yardimci
olur. Olumlu diisiinmeyi , zihinsel diizenlemeyi kolaylastinir.

Hobiler Gelistirme : llgi alanlarniniza uygun, enerjinizi
aktarabileceginiz aktiviteler bulmak stresin etkilerini azal-
tacaktir.

Kendini Gelistirme : Yasamim kolaylastiracak yeni
beceriler gelistirmek etkili bir yoldur.

Zamani Etkili Kullanma : Béliinmeler, ertelemeler,
bitmeyen isler, eve is gotiirme, sosyal etkinliklere zaman
ayiramama gibi nedenlerle stres yasiyorsaniz zaman yoneti-
mi ile ilgili beceri gelistirmek etkilidir.

Etkili Iletisim Dili Kullanma : iletisim becerileri
kazanmak ve var olanlar gelistirmek iletisim catismalarini
onlemeyi saglayacagindan stresi dnlemede etkilidir.

Saglikli Beslenme : 0giin atlamamak ya da stres artti-
rici gidalardan uzak durmak etkili olabilir. Tiitiin, alkol ve
kafeini azaltmak fiziksel saglk agisindan iyi olacag gibi
stres azaltici etkisi de olacaktir.

Uzman Yardimi Alma : Uzman yardimi almak, strese
neden olan problemlerimizin farkina varmaniza ve ¢oziimii-
ne yonelik stratejiler belirlemenizde etkili olacaktir.

Bir uzmanla konusmak, strese sebep olan problemlerin belirlen-
mesine ve stres yaratan olumsuz nedenlerin ortadan kalkmasi-
na yardimci olacaktir.

Daha yapici basa ¢ikma yontemleri, uzun siirede viicut icin daha
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y VE STRESLE BASA
CIKABILME

Stres;

o  Okul degisikligi,

» Yeni bir sehre tasinmak,

e  Sevilen birinin kayb,

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 68renmeli.

Stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle basa ¢ikabilme
becerisini kazanmaliyiz.

Stres, hayatimizin kaginilmaz bir par¢asidir.

Stres’in hepsi kotii degildir.

» Universiteyi kazanmak,

> Duygusal bir iligkiye baslamak,

»Yasadigimiz cevreyi degistirmek vb.

» Olumlu durumlarin yarattig stresle basa ¢ikabildigimiz
siirece;

> Olgunlasinz,

> Kendimize giivenimiz artar.

Stres’in bazisi ise kotiidiir.
o Oliim,

* Problemliiligkiler,

Cok fazla is yiikii vb.

Olumsuz durumlarnin yarattig: stresle basa cikamadigimiz
silrece hayal kinkhgi, mutsuzluk ve basansizlik gibi sorun-
laryasarnz.

NELER STRESE SEBEP OLUR?

Ya hep ya hig tiirii diisiinme

Herseyi “siyah ya da beyaz” kategorisi icinde diisin-
mek. Ornek: “Insan bir isi en milkemmel bir bicimde
yapamayacaksa hi¢c yapmasin daha iyi” diisiincesi,

Asiri genelleme

Ek bir olaydan hareketle, butiine yonelik olumsuz
dusiinceler gelistirmek. Ornek: “En iyi arkadasim be-
ni anlamadi, zaten beni hi¢c kimse anlamiyor,”

Zihinsel Siizgec

Sadece olumsuz ayrintilarin alinip onlara
yogunlasilmasi. Ornek: “Bu hafta sonu sinav var. Aile-
min yanina gidemeyecegim. Zaten calisamiyorum.
Biitiin aksilikler hep beni buluyor”,

Olumluyu Gecersiz Kilmak

Olumliu olnaylarl dikkate almayip, olumsuz taraflarini
gormek. Ornek: “Bu iyi notu arkadasimla calisarak
aldim. Kendi kendime asla bagsaramazdim”,

Hemen Bir Sonuca Varmak

Kiiciik bir olaydan biiyiik sonuclara varmak gibi. Or-
nek: “Daha ilk sinavdan kotii bir not aldim, bu gidisle
sinifi gecebilmem olanaksiz”,

Olumsuz Etiketleme

Kendinizin ya da baskalarinin hatalarini anlamak ye-
rine, bunlan bir kaliba oturtmak. Ornek: “0 bencilin
tekidir.” “Ben bir hicim” gibi...

Stres olusturucu diisiincelerin farkinda olmak ve
oniine gecmek, kisinin kendi kendine iirettigi stresin
azalmasina yardimci olacaktir.

STRESLI OLUNDUGUNDA GORULEN BELIRTILER

Fiziksel Belirtiler

#xSoguk ya da sicak basmasi
#xMide, bagirsak bozuklugu,
sindirim zorlugu

#xNefes darhg

#xEllerde titreme
#xGilriiltiiye, sese karsi asir
duyarhihk

#xUykusuzluk, asin ya da dii-
zensiz uyku

#Bitkinlik

#xMide kramplan
#xBedensel agrilar gibi

Duygusal Belirtiler

g #xHuzursuzluk, sikinti, gerginlik
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“Endise
‘;\‘ ' %Kizginhk

“Karamsarhk
%Durgunlasma, ¢okkiinlik hali
% Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik gibi
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Zihinsel Belirtiler

#xUnutkanhk
#xKonsantrasyonda azalma
#xKararsizhik

#x0rganize olamamak

#Zihin kansikhg

#Ilgi azalmasi

#xMatematik hatalarin artmasi
#xZihinsel durgunluk

#xSosyal hayatin yoksunlagmasi
#x0lumsuzluklar iizerine odaklan-
mak gibi




