“Stres, insanin kendini sinirli, gergin,
huzursuz veya endigeli hissetmesidir”.

STRES NEDIiR?

Viicudu bozma egiliminde olan bir
basing ve gerilim anlamina gelmektedir.

Bir miktar stres hareketlerimizi motive
etmede bize yardimci olurken ¢ok fazla
ve uzun siireli stres ortaya ¢ikarsa Kisi
fiziksel ve psikolojik sorunlar
yasayabilir.

STRESIN GOZLENENILIR BELIRTILERI
» Midede gurultular,

« Kalp atisinda hizlanma,

« Sesin titremesi,

« Ellerin terlemesi,

o Agzin kurumas;i,

« Ellerin titremesi,
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STRESIN PSIKOLOJiK BELIRTILERI:

Bir seyleri unutma (Ornegin sinav
sorusunu yanitlama).

Duygusal olarak kararsiz ve kontrol
disi hissetme.

Ortada bir seyler yokken kizgin
hissetme.

Kiiciik seylere sinirlenme.

Kolayca aglama.

STRESIN DAVRANISSAL BELIRTILERI:
¢ Kizginliktan patlamak,

« Stresli olabilecegi icin bir seyler
yapmaktan kacinmak, (Korku ya da
basarisizlik ytiziinden takim, kuliip ya da
bir etkinlige katilmamak)

¢ Yardima ihtiya¢ duydugunuzu itiraf
etmemek,

e Zor durumlardan kaginmak,

¢ Diger insanlar incitici bir seyler
yapmak,

¢ Anne-baba ile tartismak,

o ilgi cekmek i¢in probleme yol acic1
seyler yapmak,

Stresle basa ¢cikmak ve yasam
kalitesini arttirmak amaciyla,
durumu degistirme ya da
duruma verilen tepkileri
degistirmeye "stres yonetimi"

denir.

BAS ETME YONTEMLERI

Kendinizle ilgili olumlu yargilari giiglendirin.
Simdiki an1 yasamak

Saglikl karar verme becerisi

Degerlerimizi fark etme

Hayir diyebilme

Kendiniz icin hobi gelistirin, rahatlayin ve eglenin,
yalnizca size ait olan bir zaman yaratin.

Nefes ve beden egzersizleri

Arkadaslarinizla ya da glivendiginiz birisiyle kaygi
ve sorunlarinizi paylasin

Sosyal projelerde goniillii calismalara katilin.
Zaman yonetimi

Uzman destegi






