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DARICA BAGLARBASI ORTAOKULU

PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI
MELEK GURSOY




STRES NEDIR?

Kisinin bedensel ve ruhsal sinirlarinin
tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile
ortaya ¢itkan bir durumdur.




STRESIN
ETKILER

Kiginin verimliligini
dusurur.

Kararsizlik yagsanmasina
sebep olur.

Hayattan zevk almay!
engelleyebilir.
Duygusal-sosyal

Iliskilerden uzaklastirabilir.

Ofke, dismanlik ve
Kizginhga neden olabilir
Degersizlik, glivensizlik
gibi duygular1 yasatabilir

.....




., #, STRESTE YANLIS
" COZUMLER

Uzun sureli ve ciddi stres sonucunda;
Kisilik degisiklikleri, intihar dusuncesi veya
girisimi gibi kendine zarar verici davraniglar
gorulebilir. Bu nedenle yasanilan stresin
farkinda olunmalidir.




STRESTE YANLIS
COZUMLER

Stresli durumlarda kigi, sigara icmeye,
fazla yemek yemeye veya alkole
basvurabilir.

Oysa stresle basetmede ilk anda ¢ozum
gibi gorunsede,bu davranislar yol actigl
saglik sorunlari ile tek basina stres
kaynagina donusebilir.



. STRESTE YANLIS
- &t /GOZUMLER

=

Gormezlikten gelme,

®
Baskalarini su¢lama,
@ Duygularini bastirma,

Q@ e Inkar etme gibi davranislara basvuralabilir.

Bu davraniglar strese ¢ozum degildir sadece
.endini aldatarak anlik durumdan kurtulmak

Icin sik bagvurulan yollardandir.
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STRESTE YANLIS
COZUMLER

Bireyler, yasadigi hayal kirikliklarindan ya da
degisikliklerden olumsuz etkilenmesi ile
olusan stresi asiri tepki gosterme olarak disa
vurabilir.

Asiri tepki verme; ofke nobetleri,
Kirict olma, kaygilanma gibi cesitli
yollarla ortaya cikabilir.



: STRESTEYANLIS
COZUMLER

Asiri tepki vermenin surekli olmasi ve tepki
verilen kigiye olumlu bir geri donus
vapilmamasi yalniz kalmamiza ve daha fazla
stres yasamamiza neden olur.




' 'STRESTE YANLIS
" COZUMLER

Stres etkenleri karsisinda tepki gostermeme
hatta ortamdan ka¢ma gibi davraniglar
gosterebiliriz. Ancak bu davraniglarla stresi
cozumleme yerine onu i¢inde

biriktirmesine ve farkinda

olmadan stresin buyumesine

yol acacaktir.




Stresle Bas Etmede

Etkili Yollar Nelerdir?




Stresle Bas Etmede
Etkili Yollar

Durumu degistirebiliriz
ya da duruma gosterilen
tepkilerimizi degistirebiliriz.




Stresle Bas Etmede

Etkili Yollar

Olumlu dusiunmek

Kendimize yaptigimiz olumsuz konusmalar
veya dusunceler devam ettik¢e olumlu hale

donusmesi zorlagir.
Olumsuz dusuncelerimizin far
ve olumlu dusunmeye calisma

KINa varmak

K hem stresi

azaltmaya yardimcidir hem de saglikli

kararlar alinmasini saglar.



Stresle Bas Etmede Etkil

’ o
Yollar ‘g
Kendimizi hazirlamak ) ! y
/

Strese neden olabilecek bir duruma
girmeden once kendinizi buna hazirlayin.
Ornegin; sinav dncesi kendinizi
cesaretlendirin, Iyl gecen sinavlarinizi . N
hatirlamaya calisin. Gecmisteki
basarilarinizi dusunun

---------




Stresle Bas Etmede Etkil

Yollar QI S essStresiire t_. ;”Lm
S ;;U Lbbstresss re;rs
Baska konulara yogunlasin. t%%iss : stre% > o
: StI'EES G
'-ﬂ re‘%
Yasanan korku, tedirginlik, kizginlik gibi S,_ S_Freff_;gf "* 3 ,_;::;,,Eﬁ
duygular Gzerinde odaklanmak yerine, SaSt ) 3”‘{{%

elde etmeyi istediginiz sonuc¢ Uzerine
yogunlasabiliriz.

Surekli yasanan olumsuzluklari
distinmek stresi arttirarak

daha da olumsuz hale getirecektir.




Stresle Bas Etmede Etkili
Yollar

Paylasmak

Stresli durumlar, insanlar arasi
iliskilerden kaynaklaniyorsa,
sorunlari bu kisilerle paylasmaliyiz.




Stresle Bas Etmede
Etkili Yollar

Herhangi bir sorunu nasil
sOylediginiz ¢ok
onemlidir. (Sen dili/ Ben dili)

“Sen boyle yaptin” demek yerine
“Ben oyle hissediyorum” demek

daha uygun olacaktir.




Stresten Korunma Yollari

Egzersiz ile korunma

AsIrl tepki vermeyi azaltir.

Sakin olmamiza yardimci olur.

Kayqgl ve gerginligin azalmasini saglar.
Kisinin kendine saygisi artar.

- Gevseme egzersizi
-Nefes egzersizi
-Zlhinsel gevseme




Stresten Korunma
Yollari

g

Saglikh beslenerek korunma /
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e Bol bol meyve ve sebze yiyin. - 0 | —
e Tereyagl ve margarin yerine bitkisel yagle -

tercih edin. - 9 P
o Az yagh sut, peynir ve yogurt tiketin. ~ it
e Fazla seker ve tuz tuketmeyin. N ~ )
e Hazir gidalardan kacinin.



Stresten Korunma Yoll

Sabahlari mutlaka kahvalti yapin.

Aksam yemeklerini az yiyin
ve gec saate birakmayin.

Kahve ve cay gibi strese yol acan icecekler
yerine thlamur gibi bitki caylari tercih edin.




Stresten Korunma
Yollari

Uykudan dnce gerginlige neden olan
durumlardan uzak durun. Korku filmleri
1zlemeyin.

Uyudugumuz odada uykuya dalmay!
guclestirecek fazla uyaran bulunmamasina
O0zen gosterin.

Ornegin fazla isikli gece lambalari, sesli
saatler gibi...




Stresten Korunma Yoll

Uyumadan once cay, kahve(en az 2
saat) icmemeye 0zen gosterin.

Yatmadan Once yarim bardak ayran ya da sut
icebllirsiniz.

Yatagl sadece yatmak icin kullanin, kitap
okumayin, TV seyretmeyin.

Sadece uykunuz geldiginde yataga girin.



Stresten Korunma Yol

Baskalariyla ilgi, sevqgl
ve hosgoruye dayanan iletisim kurun.

“Hayir” demeyi 6grenin. Istemediginiz, size
yeni yukler getirecek, sorunlar olusturacak,
sizi zorlayacak durumlara hemen boyun
egmeyin.




Cesitli gevseme yollari ile stresle basetmemiz
mumkunddr.

-Vicudun sirayla kasilip gevsetilmesi stresin
vlicudumuza etkisini farketmemizi
kolaylastiracaktir.




Olumlu dusunce

Nefes egzersizi

Zihinsel canlandirma

DusUncelerin ifade
edilmesi




Zaman yonetimi

Mizah duygusu

Sosyal destek almak,
paylasmak

Hobi edinmek




TESEKKURLER:)

MELEK GURSQOY- OKUL PSIKOLOJIK DANISMANI VE REHBERLIK
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