STRES VE STRESLE
BAS ETME
YONTEMLERI
NELERDIR?

Stres nedir?

Stres viicudun cgesitli igsel ve digsal
uyaranlara verdigi otomatik tepkidir.
Digsal uyaranlara; okul degisikligi
,yeni bir sehre tasinmak gibi 6rnekler
verilebilir. i¢sel uyaranlar ise fiziksel
ve ruhsal huzursuzluklardir. Bu uya-
ranlar tehdit edici oldugunda viicut
kendini korumaya ¢alisir ve savun-
maya geger.

Stresin Varligi Nastl Anlagtlur?

Duygusal Belirtiler:
« Endise ya da sikintt hissetmek
o Korku duymak ya da gabuk lirkme
« Kendinizi degersiz, yetersiz, gii-
vensiz ya da terk edilmis hisset-
mek

Bilissel Belirtiler:

Ozgiiven eksikligi

Unutkanlik

Karamsar diistinmek

Zihninizin siirekli bir seylerle dolu
olmast

Bedensel Belirtiler:

« Ellerin ya da bedenin asirt terlemesi
Bedenin titremesi

Bogaz ve agiz kurulugu cekmek
Kolayca yorulmak

Stk stk tuvalete ¢gtkmak




Stresle nastl bas ederiz ?

Genellikle kisiler stres altindayken bir
¢6ziim uUretmek yerine, iginde bulun-
duklart durumun ne kadar koétu
oldugunu, kolay kolay degisme-
yecedini diislinerek olaylart zihin-
lerinde birgok kez canlandirir. Bu da
onlarin kendini garesiz hissetmesine
neden olur.

Oncelikle stresin yasamimizin hangi
alanlarindan kaynaklandigint ve o du-
rumda belirgin olarak bizi neyin
rahatsiz ettigini, hangi duygulart
yasadigimizt ve bu duygularimizla
nasil tepkiler verdigimizi go6zden
gegirmemiz gerekir. Daha sonra da
yasadigimiz bu durumu degistirmek
icin ne yapabilecegdimizi diisinmemiz
sorunun ¢oziiminde 6nemli bir adim
olacaktrr. \,
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Stres diizeyinizi azaltmak igin
sunlart yapabilirsiniz:

Kendinizle ilgili olumlu yargilar

. guclendirmek ve iyi yonlerinize ve
basarilariniza odaklanmak 6nem-
lidir, “Bu durumla basa c¢tka-
bilirim”, “Elimden gelenin en
tyisini yapacagim” gibi.

Belirsizlikler stres yaratan durum-
lardir, yasamunizdaki belirsizlikleri
azaltmak icin onlarla ilgili bilgi
toplaytn.

g Kendiniz igin hobi gelistirin, rahat-
. laywin ve eglenin ,yalnizca size ait
olan bir zaman yaratun.

Kendinizi gerdin hissettiginizde
durun, yapabiliyorsaniz sizi geren
ortam-dan bir siireligine uzaklastn
ve birkag¢ dakika derin derin nefes
alarak gevsemeye calistn.

¢ Simdiki ant yasamanin énemli ol-
“@-dugunu unutmaytn.

%’Zijrekli gdecmisi ya da gelecegi

ustinmek icinde bulundugunuz
ant yasamanizt ve zevk almanizt
engeller

Stres hayatimiwizin kacginilmaz bir
parcastdir. Herkes hayatint daha
yasanabilir bir hale getirebilmek igin
stres kaynaklarinin farkina varip
etkili bir sekilde bas etmeyi 6gren-
melidir. Stresin olumsuz etkilerini
mumkiin oldugunca kaynaginda ¢6-
zimleyerek hayatin diger alan-
larindan uzaklastirabilmeyi 6gren-
meliyiz. Bir baska deyisle stressiz bir
hayat yerine stresle basa ¢ikabilme
becerisini amaglamaliyiz.
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