Stresle Bas Etme Becerileri

Dogubayazit Rehberlik ve Arastirma Merkezi




Stres Nedir?

e Stres kisinin Uzerinde hissettigi
baski ve gerginlik durumudur.

e Stres bir tepkidir ve bu tepki
zorlanma sonucu ortaya cikar.




ONEMLI

* Stres ve baski ayni sey degildir. Insan
yasaminda baskinin kacinilmaz oldugu
durumlar olabilir. Ancak stres birey
tarafindan yonetilebilen bir tepkidir.

e Stres bir rahatsizlik degil, coklu
duygulari tanimlayan bir terimdir.
Stres soguk alginligi veya ates gibi
vicudunuzda bas gostermez, ancak
sonradan hastaligi cekebilirsiniz.




Stres Belirtiler;

Bilissel belirtiler:
v'Hafiza problemleri,
v'Konsantre olamama,
v'Unutkanlik,

v'Hata yapmada artis.




Stres Belirtileri

Duygusal belirtiler:
v'Depresyon,
v'Genel mutsuzluk,
v'Kaygl,

v'Yalniz kalma istegi,

v'Bunalmis hissetme.



Stres Belirtileri

Fiziksel Belirtiler

v Vicudun farkli bolgelerinde agri ve siz,
v Bulanti,

v’ Bas donmesi,

v’ Hizli kalp atist,

v’ ishal ve kabizlik.




Stres Belirtileri

Davranis belirtileri:

v Az veya cok yemek yeme,
v'Az veya cok uyku,
v'Cekingenlik,
v'Sorumluluklarini erteleme,

v'Sinir tepkileri (tirnak yeme vs.).




Stres Kontrol Teknikleri

e Stresinizi kontrol etmek istiyorsaniz
oncelikle sizi neyin strese soktugunu
dogru tespit etmelisiniz.

e Kendinizle ilgili olumlu yargilari
gluclendirmek ve iyi yonlerinize ve
basarilariniza odaklanmak onemlidir,
“Bu durumla basa c¢ikabilirim”,
“Elimden gelenin en iyisini
yapacagim” gibi.




Stres Kontrol Teknikleri

* Her glin mutlaka dinlenmek icin
kendinize zaman avyirin.

* Mola verin! Gerginlik ortamindan
uzaklasmaya calisin.




Stres Kontrol Teknikleri

* Denetim altinda tutabileceginiz ve
vapabileceginiz sorumluluklarinizi bilin.




Stres Kontrol Teknikleri

* Gercekci hedefler ve beklentiler
belirleyin. Her seyi tek seferde % 100
basarili gerceklestiremeyebilirsiniz.

 Mukemmellik alginizdan vazgecin.




Stres Kontrol Teknikleri

* Esnek olmaya calisin.

* Yavas ve derin nefes almaniz kalp
atislarinizi ve nefes alip vermenizi
normale getirir. Rahatlama teknikleri,
kas gerginligini azaltir.




Stres Kontrol Teknikleri

* Her seye ‘Evet’ diyemezsiniz.
Baskalarinin beklenti ve taleplerini her
zaman karsilayamazsiniz.
Gerektiginde ‘Hayir’ demeyi 6grenin.

* Problemleriniz icin etkili c6zum yollari
arayin.

DUSUNME




Stresi Azaltmak Icin Alternatif Yontemler

* Stresi azaltacak alternatifler belirleyin. (Trafik yizinden stres oluyorsaniz
bunun yerine toplu tasima kullanmak gibi)

* Bir defada bir konuya odaklanin. Ayni anda birkac seyle ugrasmak stresinizi
arttirir.



Stresi Azaltmak Icin
Alternatif YOntemler

* Duzenli bir uyku programi olusturun.
Her gln ayni saatte uyuyup ayni saatte
uyanin.

e Saglikli beslenmek stresinizi azaltmakta
etkili bir yontem olarak gérinmektedir.

e Stres anlarinda baska konulara
odaklanin.




Stresi Azaltmak Icin
Alternatif Yontemler

e Rahatlatici mazikler dinleyin.




c ]

 Stresle basa
cikamiyorsaniz psikolojik
danismandan yardim
alin.




