STRES VE STRESLE BASA
CIKMA

Stres hayatimizin hemen hemen her doneminde
karsilasabilecegimiz bir durumdur.Stres,uyum
saglanmasi ya da tepki verilmesi gerekli herhangi bir
tehlike aninda viicudun gosterdigi dogal bir
surectir.Gundelik yasam icinde ev,alle,is ortaminda pek
cok yasam olayi stres verici hale gelebillir.
Bedensel,duygusal,dustince ve davranis dlzeyinde
ortaya cikan stres, yalnizca olumsuz yasam olaylari
karsisinda degil, is ya da sehir degisikligi gibi uyum
gerektiren herhangi durumda da gozlenebillir.

Stresin hepsi kotu degildir. Olumlu olan stres,hosa giden
etkinliklerin getirdigi yasamsal zorluklardan kaynaklanir.
Buna universiteyl kazanmak, duygusal bir iliskiye
baslamak gibi ornekler verilebilir. Bu olumlu durumlarin
yarattigl stresle basa ciktigimizda olgunlasiriz,kendimize
glvenimiz artar bu da stresin hayatimiza getirdigi olumlu
etkidir.

Olumsuz stres ise uyum saglamamiz gereken hos
olmayan durumlar oldugunda yasadigimiz strestir.Buna
ornek olarak oltim, problemli iliskiler, cok fazla is yuku
verilebilir.
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cekmeniz
*Kekelemeniz ya da konusma zorlugu yasamaniz
*YUuksek sesle gulmeniz ve sinirli bir ses tonuyla
konusmaniz
*Sonuclarini disinmeden hareket etmeniz

Bedensel Belirtiler:
*Ellerinizin ya da bedeninizin asiri terlemesi
*Bedeninizin titremesi
*Bogaz ve agiz kurulugu cekmeniz
*Kolayca yorulmaniz
*Sik sik tuvalete cikmaniz
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*Stres aninda uygulanabilecek nefes ve
gevseme egzersizlerl, bedendeki stres dlzeyini
azaltip kontrol altina almayi kolaylastirabilir.
*Stres aninda olumlu seyler ve basarilarinizi
distnmek stresinizi azaltmaniza yardimci
olacaktir.

*Stresle bas etmek icin fiziksel egzersiz, saglikli
beslenme, dizenli uyku ve dinlenme de
onemlidir.

*Insanlarla iletisim kurma, sosyal baglart
surdirme, gecmis ya da gelecege deqil o ana
odaklanma, anin tadini ¢cikarmaya calisma ve
gevsemeyi ogrenme ugulanabilecek yontemlerin
basinda gelmektedir.
*Belirsizlikler stres yaratan durumlardir,
yasaminizdaki belirsizlikleri azaltmak icin daha
kararli olmaya calisin.

*Kendiniz i¢in hobi gelistirin, rahatlayin ve
eglenin.

ISPARTA OZEL EGITIM MESLEK OKULU
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA SERVISI



