STRESLE BASA CIKABILMEK ICIN
NELER YAPABILIRIZ?

Zihinsel Diizenleme : Olumsuz olaylar
karsisinda duygusal ve davranigsal tepkiler
vermemize neden olan akilci olmayan
diistinceleriniz varsa degistirmek olumlu bir
basa ¢ikma yolu olacaktir.

Fiziksel Egzersiz Yapma : Diizenli spor ve
egzersiz kas gerginligini azaltir ve kisinin
kendini iyi hissetmesini saglar.

Sosyal Destek Alma : Aile, arkadaslar,
sosyal gruplar gibi sosyal destek sistemleri
stres veren olaylarla basa ¢ikmada yardimci
olabilirler.

Tatile Cikma : Hafta sonu tatilleri ya da
uzun bir tatil, eglenceli seyahatler,
viicudumuzun dinlenmesine yardimci olur.
Olumlu diistinmeyi , zihinsel diizenlemeyi
kolaylastirir.

Hobiler Gelistirme : Algi alanlariniza
uygun, enerjinizi aktarabileceginiz
aktiviteler =~ bulmak stresin  etkilerini
azaltacaktir.

Adres:

Etkili Iletisim Dili Kullanma : [letisim
becerileri kazanmak ve var olanlar1 gelistirmek
iletisim catismalarimi 6nlemeyi saglayacagindan
stresi onlemede etkilidir.

Saghkh Beslenme : Ogiin atlamamak ya da stres
arttiric1 gidalardan uzak durmak etkili olabilir.
Tiitiin, alkol ve kafeini azaltmak fiziksel saglik
acisindan iyi olacagi gibi stres azaltici etkisi de
olacaktir.

Uzman Yardimi Alma : Uzman yardim almak,
strese neden olan problemlerimizin farkina
varmaniza ve ¢Ozimii-ne yonelik stratejiler
belirlemenizde etkili olacaktir.

Bir uzmanla konusmak, strese sebep olan
problemlerin belirlenmesine ve stres yaratan
olumsuz nedenlerin ortadan kalkmasma yardime1
olacaktir.

Daha yapic1 basa ¢ikma yontemleri, uzun siirede
viicut i¢in daha yararlidir.

Bu  bilgiler 1s18inda, eger yukarida verilen
belirtilerin hepsini ya da bir kismimi yasiyorsaniz,
viicudunuzu daha fazla zorlamadan;

-Okul rehberlik servisi ,

-Rehberlik ve Arastirma Merkezi Midiirligii,
-Psikiyatri Polikliniklerine bagvurmaliyiz.

EYYUBIYE REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZi

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK

HiZMETLERi BOLUMU

Muradiye Mah. Uyanik Sok.

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK
HiZMETLERI

(STRESLE BASA CIKMA)

No:70/2 Eyyiibiye/Sanhurfa

Kendini Gelistirme : Yasamini
kolaylagtiracak yeni beceriler gelistirmek
etkili bir yoldur. Tel: 0414 247 18 04

Zamam Etkili Kullanma : Boliinmeler,
ertelemeler, bitmeyen isler, eve is gotiirme,
sosyal etkinliklere zaman ayiramama gibi
nedenlerle stres yasiyorsaniz ~ zaman

Mail: sanliurfaeyyubiyeram@gmail.com

Web: http://eyyubiyeram.meb.k12.tr



STRES VE STRESLE BASA CIKMA

Stres; okul degisikligi, yeni bir sehre
tasinmak, sevilen birinin kaybi, fiziksel ve
ruhsal huzursuzluklar gibi viicudun c¢esitli
icsel ve digsal uyaranlara verdigi otomatik
tepkilerimizdir.

Herkes hayatin1 daha kaliteli, anlamli, hos
yasanan bir hale getirebilmek igin stres
kaynaklariin farkina varip etkili bir bigcimde
bas edebilmeyi 6grenmeli.

Stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle baga
cikabilme becerisini kazanmaliyiz.

Stres’in  hepsi kotii degildir. Universiteyi
kazanmak, duygusal bir iliskiye baslamak,
yasadigimiz ¢evreyi degistirmek vb. olumlu
durumlarin yarattig1 stresle basa
¢ikabildigimiz siirece; olgunlasiriz, Kendimize
gilivenimiz artar.

Stres’in bazis1 ise kotiidiir. Oliim, problemli
iligkiler, ¢ok fazla is yiikkii vb. olumsuz
durumlarin yarattig1 stresle basa
cikamadigimiz ~ stirece  hayal  kirikligi,
mutsuzluk ve basarisizlik gibi sorunlar
yasariz.

STRESE NELER SEBEP OLUR?

Ya Hep Ya Hic Tiirii Diisiinme

Her seyi “siyah ya da beyaz” kategorisi i¢cinde
diisiinmek. Ornek: “Insan bir isi en miikkemmel
bir bigcimde yapamayacaksa hi¢ yapmasin
daha iyi” diisiincesi,

Asiri Genelleme
Ek bir olaydan hareketle, biitiine yonelik
olumsuz diisiinceler gelistirmek. Ornek: “En
iyi arkadasim beni anlamadi, zaten beni hig
kimse anlamryor,”

Zihinsel Siizgec

Sadece olumsuz ayrintilarin alimip onlara
yogunlagilmas1 Ornek: “Bu hafta sonu sinav
var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten
calisamiyorum. Biitiin aksilikler hep beni
buluyor”,

Olumluyu Gegersiz Kilmak

Olumlu olaylart dikkate almayip, olumsuz
taraflarini  gérmek. Ornek: “Bu iyi notu
arkadasimla calisarak aldim. Kendi kendime
asla basaramazdim”,

Hemen Bir Sonuca Varmak

Kiiciik bir olaydan biiyiik sonuglara varmak
gibi. Ornek: “Daha ilk sinavdan kotii bir not
aldm, bu gidisle smifi gegebilmem
olanaksiz”,

Olumsuz Etiketleme

Kendinizin ya da baskalarinin hatalarini anlamak

yerine, bunlar1 bir kaliba oturtmak. Ornek: “O
bencilin tekidir.” “Ben bir higim” gibi...

Stres olusturucu diisiincelerin farkinda olmak
ve oOniine gecmek, kisinin kendi kendine
tirettigi stresin azalmasina yardimci olacaktir.

STRESLI OLUNDUGUNDA GORULEN
BELIRTILER

Fiziksel Belirtiler
Bas agrisi
Soguk ya da sicak basmasi
Mide, bagirsak bozuklugu
Nefes darligi
Ellerde titreme
Giriiltiiye, sese kars1 asir1 duyarlilik
Uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku
Bedensel agrilar gibi

Duygusal Belirtiler
Huzursuzluk, sikinti, gerginlik

Kaygi

Kizginlik

Karamsarlik

Durgunlasma, ¢cokkiinliik hali

Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik gibi

Zihinsel Belirtiler
Unutkanlik
Kararsizlik
Organize olamamak
Zihin karisikligt
Matematik hatalarin artmasi
Zihinsel durgunluk
Sosyal hayatin yoksunlagsmasi




