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Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Merkezi

Stres Nedir?

Stres, kisinin basetme yetenegini asan ya da
zorlayan bir durum algilandiginda ortaya cikan
otomatik tepkidir. Bu durumlarin ortaya c¢ikmasi
kisinin kontrolinde degildir. Ancak kisi bu
durumlarla basetmeyi 6grenebilir. Stres hayatin
olmazsa olmaz bir parcasidir; énemli olan stresle
basacika bilme becerisini gelistirebilmektir.

Stres Belirtileri

1. Fizyolojik Belirtiler;
* Adale agrilari
* Ellerin terlemesi
* Agiz kurulugu
* Yerinde duramama
* Yorgunluk

2. Psikolojik Belirtileri;
* Endiselenme
» Konsantrasyon gucligu
* Unutkanlik
¢ Sinirlilik
» Kontrolstzlik duygusu

3. Davranissal Belirtiler;
* Bir maddeye asiri diskunlik
* Uykusuzluk ya da asiri uyuma
» Telasla oradan oraya kosturmak
» Sosyal ortamlardan kacinma

Neler Strese Sebep Olur?

Stres cevreden vya da kisinin  kendisinden
kaynaklanabilir.

1. Cevresel Stres Kaynaklari: Fiziksel cevre degisikligi,
guralta, kirlilik.

2. Sosyal Stres Kaynaklari: is yerinde calisma arkadaslari
ile yasanan sorunlar, aile ve arkadaslardan ayrilma, yeni
bulundugumuz sosyal ortama uyum saglama.

3. Kisisel Stres Kaynaklari: Sikintili duygusal iliskiler,
iletisim  becerilerimizi  gelistirememe, kendimize
guvensizlik, akademik basarisizlik, fiziksel durumumuz.

Stresin Verdigi Zararlari Nasil Ortadan
Kaldirabiliriz, Stresle Nasil Basa Cikabiliriz?

“Stresi olmayan bir hayat dileyerek”, stresin yol
actigr zararlardan ve muhtemel tehlikelerden uzak
duramayiz. CUnkl hem stres veren pek cok sey
hayatin icinde vardir, hem de stres vericilerin bir
bolimU basari icin gerekli olan dinamizmin ve
gelismenin sebebidir.

Stresle basa c¢ikmak icin basvurdugumuz cesitli
yollari dikkate aldigimizda tipik bazi davranis tlrleri
aklimiza gelir. Pek cogumuz stresle basa ¢cikabilmek
icin olumsuz ydntemler kullaniriz. Ornek olarak;
alkol ve sigara kullanma, asiri yeme ve maddenin
kotlye kullanimi  verilebilir. Bu yodntemler kisa
slre icin bizleri rahatlatabilir ancak uzun vadede
viicudumuza daha fazla stres bindirir. Daha yapici
basa cikma yodntemleri, uzun slrede vicut icin
faydalidir.

Olumlu Basa Cikma Stratejileri

1. Bedenle ilgili Teknikler
 Fiziksel Egzersiz
* Dogru Nefes Alma Egzersizi
* Gevseme Teknikleri

2. Dogru Beslenme Aliskanliginin Gelistirilmesi
3. Zamani Etkili Kullanma

4. Bilissel Yontemler

* Basacikmak icin kendimizle olumlu diyalogda
bulunmak (olumlu, hedefe yénelik distnceler)

» Zihinde canlandirma (kendimizi durumla basa
cikarken canlandirmak)

» Akilciolmayan inanclarla savasmak (kendimizle
neyin mantikli ve gercede dayali oldugu
Gzerinde tartismak.

5. Sosyal Destek Almak (Aile, arkadaslar, sosyal
gruplar)
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