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Stres Nedir?




Bireyin fiziksel ve sosyal
cevreden gelen uyumsuz
kosullar nedeniyle, bedensel ve

psikolo jik
sinirlarinin 6tesinde harcadig:
gayrete stres denir (l).




Strese
Neden

Olabilecek
Durumlar




Sevdigin birini

kaybetmek







¥Yeni bir okula

baslamak




Okula giderken son

otobusu kacirmak




Odev teslim giinine bir
gun kala odevini

tamalayamamak




Yanlis anlasiimak ve

kendini dogru ifade
edememek




Sinava calisirken konulart

yetistirememek




Hazirliksiz bir sekilde

kalabalik ontinde
Konusmak
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Uzun sure trafikte
kalmak
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Aile ici catismalar

yasamak




Peki, Size
StresAltinda &0

Hissettiren

Seyler
Neler?




Sizce Stres
Her Zaman

Kati Midie?




Seyit Onbasi nin savas
sirasinda kaldirdig gulleyi
daha sonra defalarca

denemesine ragmen
kaldiramamis olmasinin
nedeni ne olabilir?




Ya da olimpiyat
sampiyonlari en iyi

skorlarini neden
antrenmanlarda degil de
olimpiyatiarda kiriyorlar?







Olumlu stres, kisinin olumlu
ve motive edici bir olay

karsisinda yasadigt
strestir (2).




Ornegdin, birine asik olmak, cok unli bir film yildiziyla veya
anld bir sporcuyla karsilasmak bunun en temel
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orneklerindendir (2).

Dolayisiyla olumlu stres olarak adlandirilan durumlar kisiye

haz vermekte ve herhangi bir tehdit unsuru olmamaktadir
(2).




OLUMLU STR E??N
\Q/ et

* Basa cikma yeteneklerimizin
QU Q q/ icinde algilanur.

o Kisa sirelidir.
® Heyecanl hissettirir.




Olumsuz stres ise,

o &

cogunlukla koti bir haber,

olay ve olgu neticesinde > <
ortaya cikmaktadir. A




Olumsuz stres ayni sekilde kisa sureli fakat oldukca
yogun olan ya da yogun olmayan fakat digerinden
daha uzun sureli olan kronik stres olmak Gzere ikiye
ayrilmaktadir (2).

Olumsuz stres, yaslanmay: hizlandirir ve insan
omrini kisaltir (2). Endiseye neden olur.
Performansi azaltir.
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BELIRTILERI




Mide eksimesi
~ Q Soluk alip o Istah degisikligi
vermede Q \ p Mide
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") Yargilama zayifligt
¢ Konsantrasyon

2ayifige Q Duygusal
N patlamalar ve _~

aglama

A Daha sik
hata yapma O~

Psikolo jik oA
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STRES ILE
BAS ETMEK

iCIiN NELER
YAPMALIYIZ?




l. Fiziksel Egzersiz

o Zihnen ve bedenen bir fiziksel
aktivite ile ugrasmak endise, dert
etme, sinirlilik duygularint  dagrtur.
Egzersiz ayrica birikmis gerilimi,
saldirganligi, hayal kinkligine disa
atmak, zihinsel ve bedensel stresi
gidermek icin ideal bir yoldur (3).




2. Solunum Egzersizi

® Stres tepkisi sirasinda solunum hizlanmakta
kalp vurum sayist artmaktadir.
Derinlemesine solunum kalp vurum sayisint
azaltir, el ve ayaklara giden kan miktarinin
artmasi bu bélgede isinma ve agirlasmaya
sebep olur. Bu durum bedenin bitin
kaslarinn gevsemesini ve rahatlamasini
saglar (3).




3. Beslenme Aliskanliklars

® Alinan bazi besin ya da kullanilan
maddelerin algilanan stresin olumsuz
etkilerini arttirnict ya da azaltici yonde
etkisinin olabilecegi uwzmanlarca one
strilmistir (3).




3. Beslenme Aliskanliklars

® Bu gorislere gore, fazla miktarlarda
alinan kafein, alkol, tuz, seker ve yag
stresle basa cikmayr zorlastirir. Yaze
sebze, meyveler, bakliyat ve hububat
arinleri saghig olumlu etkiler (3).




L. Uyku Diizeni

® Gec saatte yatma, uykuya dalmada
guclik cekme ya da uyku esnasinda sik sik
uyanma dgibi sikayetler uyku kalitesini
bozmakta ve stres dizeyini
arttirmaktadir. Cianki dinlenmis yani
kalite uyku donemi geciren beden stresli
olaylar karsisinda daha dayanikli olur. Aksi
halde tahamml derecemiz az olur (3).




5. Zaman ¥Y6netimi

® Gecen zamanin yakalanmasi ve yeniden
sahiplenilmesi mimkin degildir. Bu ozelligi
nedeniyle zaman, ozellikle ulasiimak
istenen belli amaclar ve yerine getirilmesi
gereken belli gorevier oldugu durumlarda
onemli bir stres kaynagi haline
gelebilmektedir (3).




5. Zaman ¥Y6netimi

¢ Boyle bir durumda olaylar, yapilacak isler
gercekte oldugundan cok daha tehdit
edici olarak algilanabilir. Etkili bir zaman
yonetiminin en onemli unsurlarindan iisi
birbirleriyle  yakindan  iliskili  olan
onceliklerin belilenmesi ve yapllacak = -
islerle ilgili planlar yapilmasidir (3).
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6. Etkili [letisim

® Uygun olmayan iletisim sonucunda,
kisilerarasi iliskiler sik rastlanan stres
kaynaklarnt haline gelecektir. Etkili
iletisim becerilerinin edinilmesi, bireyi
Kisileraras: iliskilerden kaynaklanan
stres yasantisindan kurtaracaktir.
Stresin en temel kaynaklarindan biri,
bireyin kendini ifade edememesidir (3).




6. Etkili [letisim

Etkili mesaj yollamak, karsidaki bireyin cesitli ozelliklerini goz
oninde bulundurmak,
kendini tanimak, ifadelerde sen dili yerine ben dili kullanmak, etkin

dinlemek,

sozel olmayan iletisimlere duyarli olmak, hatali dusiuncelerden
arinmak, yargilamamak,

® cok fazla olumsuz elestirilerde bulunmamak,

® empati kurabilmek ve uygun zamanda uygun sorulari sormak
iletisimin vazgecilmez 6geleridir ().




). Sosyal Destek Sistemlerini
Kullanma

® Sosyal destek sistemleri, bireye cevresindeki insanlar tarafindan
yapilan yardim olarak tanimlanir.

¢ Baskalanyla konusmak bireyin gerginligini hafifletmekte, sorunlarina
daha tarafsiz bir gozle bakmasin saglamakta, coziam yollar
hakkinda bilgi vermekte ve kendine givensizligini yenmesine
yardimci olmaktadir.

® Aile, arkadas, sosyal gruplar en onemli sosyal destek sistemleridir

(3). g ® O,
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8. Mizah Kullanma

® Mizah cesitli yollarla stres dizeyinin
yodunlugunun azalmasina yardimci olabilir.
Her seyden once daha dengeli bir bakis acisi / \

saglayabilir.

¢ Birey kendini stres altinda hissettiginde
gilimsemeye calistiginda kendini daha iyi
hisseder. Boylelikle digerlerinin kendisine
daha olumlu karsilik verdiklerini gorecek ve
duygularinin daha olumlu olmaya basladigint
gorecektir (3).




9. Sosyal, Kiiltiirel ve
Sportif Etkinliklere Katilma

® Eger bireyin bos zamani cok
ise sikilir, yaraticiligini
kaybeder ve strese girer. By
yizden yasam bosluklarinin
doldurulmast gerekmektedir.

(3.




9. Sosyal, Kiiltiirel ve
Sportif Etkinliklere Katilma

® Solmaya yuz tutmus duygularin
tekrar canlanmasi icin olusturulan

bu etkinlikler stres duzeyi Gzerinde
olumlu izler birakmaktadiriar.

® Sinemaq, tiyatro, muzik, resim, spor
gibi etkinlikler her acidan
degerlendirilmesi gereken
etkinliklerdir (3).
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