Stresle Basa Grkmal T

Gevseme Egzersizleri

Stresle basa- ¢itkma yontemlerinin
temel amaci stresin yarattigi olumsuz
belirtileri hafifletmektir. Stresle ortaya
citkan kas agrilari, nefes darligi, gerginlik

gibi  belirtileri gevseme egzersizleri
yardimiyla azaltabiliriz.
Fiziksel Egzersizler

Stresle basa c¢ikmada dizenli

fiziksel aktivitede bulunmanin oldukca
etkili olduguhu. gosteren birgok amgtlr{pa
vardir. _ Diizenli fiziksel egzersiz yapan
bireyler ayrica nefes kontrolii de daha iyi
oldugu igin stresin neden oldugu nefes
daralmasi yada sik nefes alip verme ile
basa ¢cikmada daha avantajlidir.

Akilci Olmayan Diiguincelerle Calisma

Bazen kisinin akilci olmayan
otomatik diisiinceleri de kiside stres
yaratabilmektedir. Akilci  olmayan bu
diisiincelerle profesyonel yardim alarak
calismak da stresle basa ¢ikmada etkili
olabilir.

Sosyal Destek

Stres durumlarinda duygu ve
duslincelerimizi aile, arkadas ve
ogretmenlerimizle paylagsmak stresle bas
etmede olduk¢ca etkili olabilmektedir.

Problem G6zme Becerilerini Geligtirme

Kisinin bir sorunla karsilastiginda
kullanabilecegi etkili problem ¢b6zme
becerilerini edinmesi sorunlarla bas etme ve
stresten korunma agisindan etkili bir yontemdir.

Zihinde Canlandirma

Ozellikle gelisimsel kaynakh stresle bas
etmede Kkisinin strese neden olan sorununu
olumlu bir ¢é6ziime kavusturdugunu diisiinmesi,
hayal etmesi olduk¢a etkili olabilmektedir.
Kiginin guglii yonlerine odaklanmasi, olumlu
diisiinmesi stresle bas etmede oldukg¢a etkilidir.
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Stres Nedir?

Organizmanin fiziksel ya da
duygusal olarak kendini tehdit altinda
hissetmesi, zorlanmasi ya da uyum
saglamayl gerektiren yeni  bir
durumla kargilasmasi sonucu ortaya
cikan otomatik tepkilerdir.

Kisileri iyi olma
halini ve saghgini
etkileyen; stres
degil kiginin stresle
basa ¢ikma
yontemleridir.

Stres yasamimizin kacgilmaz bir

parcasidir. Stresin olumsuz
etkileri olmakla birlikte stres
yeterli duzeyde oldugunda
aslinda harekete gegcirici bir
guctur. Bu nedenle stresten
kacmayi  degQil stresle Dbas

edebilmeyi 6grenmek gerekir.
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Stres Belirtileri T

Fiziksel Belirtiler
Kas agrilari
Yorgunluk
Terleme
Nefes Darligi
Bas Agrisi
Mide Bulantisi
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Davranigsal Belirtiler

» Uykusuzluk/Asiri Uyuma
> istahsizlik/Asir Yeme

» Maddenin Kotu Kullanimi

Duygusal/Ruhsal Belirtiler
Gerginlik

Gecimsizlik

Dusik Ozsayg!

Yogun Endige

Kaygl
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Zihinsel Belirtiler

Karar Vermede Gucluk
Odaklanma Problemleri

Unutkanhk

Muhakeme Yeteneginde Zayiflama
Akilci Olmayan Dusgunceler
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Bir bireyin strese tepkisi
diger bir bireyin tepkisine
benzemez.

Stres Kaynaklari[ &

Durumsal Stres Kaynaklari

Durumsal stres kaynaklari daha ¢ok
dogrudan ya da dolayl olarak yasanan
travmatik olaylar sonrasinda olusan
stres kaynaklaridir. Ornegin  kayip,
dogal afet, taciz, hastalik, go¢ gibi
beklenmedik yasam olaylarinin  Kigi
tarafindan dogrudan yasanmasi ya da
cevresinde bu tur olaylarin yasanmasi
sonucu bireyde olusan stres durumsal
niteliktedir.

Gelisimsel Stres Kaynaklari
Gelisimsel stres kaynaklari ise
bireyin  icinde  bulundugu geligim
doneminde bagsa c¢ikmasi gereken
zorluklardir. Ornegin ergenlikte bireyin
kimlik olusturma surecinde karsilastigi
zorluklar ya da bireyin basarili olma ile
ilgili  karsilastigi sorunlar nedeniyle
ortaya ¢ikan stres gelisimsel niteliktedir.
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