ERKAN AKDAL
OKUL PSIKOLOJIK DANISMANI




GECMISTE NEDEN STRES BU
KADAR YOGUN DEGILDI?
STRES HEP VARDI...

» ONUN NE OLDUGUNU BiLMiYORDU..

» HASTA

» KADER

* INANC

- DOGAYIVE KENDINi TANIMAYA
BASLADI

» PSIKOLOJi-NOROLOJi BILIMLERI
ILERLEDI



Stres Nedir?

Stres kisinin Uzerinde hissettigi baski ve gerginlik
durumudur.

Bu anlamda, gunluk yasamin bir pargasi sayilabilir.



Stres Nedir?

* Gerginlik hali
* Tehdit eden
e Degisim gerektiren

e Uyum gerektiren durumlara karsi

Cevresel tepki ya da beklentidir.




Stres Nedir?

Yasadiginiz stres her zaman zararli
degildir, hatta hafif derecedeki stres sizi
harekete gegiren, enerji veren ve kendinizi
gelistirmenize yol agan bir etken olabilir.

Ancak stres duzeyiniz yuksek oldugunda
verimliliginiz dusebili, yasamdan aldiginiz
zevk azalabilir ve cevrenizle olan
iliskilerinizde sorunlar ortaya ¢ikabilir.



Belirl diizeyde stres!

 Sana belirli duzede enerji verir

 Seni uyanik tutar.



Olumlu- Olumsuz ayrimi
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o Ornek: Evlilik-Bosanma
 Yeni bir ortama girme...
» Cocuk sahibi olma..vb




Stresin Kaynagi Nedir!?

PHYDIOLOGY
0F BEHAVIOR

Insanin, “Fizyolojik ya da
Psikolojik” dengesini
etkileyen her sey bir stres
kaynagi olarak gorulebilir...

Sadece yasandiklarinda
degil...

gundeme geldiginde ya
da hatirlatan durumlarda
da stres olusabilir.



Stres kaynaklari (Cevresel)

BU RUYAYA ERISIM
MAHKEME KARARIYLA
ENGELLENMISTIR

e Degisim

e Baski—rahatlama--gevseme
» Beklentiler

* Engellenme

o Catismalar



Stres Kaynaklari (Igsel)

Uc istek sizi baskalcarinin kSlesi yoponr:

e Basari
o Takdir
* Begenilme

Dusunceler-...



Stres kaynaklari

o Beklentiler
e Belirsizlik
e Guven yoklugu

e Sana ozel bir
haksizlik varsa



(KENDIMIZIN SECTIGI HAYAT

-duygularim var)

acim-tokum

Kendi Varolu§umuz. .

« KENDIMIZ GiBi OLAMADIGIMIZ
ZAMAN....

» BASKALARININ IiSTEDIGI GiBi OLMAK
ZORUNDA KALMAK..

» KENDIM-A
» BASKALARININ ISTEDIGi GiBi -B

e En buyuk stres kaynag) !!!



TROL BiZD

S

* YAPTIGIMIZ SEY BIiZE AiTSE

» BASKALARININ BEKLENTILERI
~ DEGILSE.....RAHAT



Sosyal ortama uyma gabasi

e Bir insanin baskasinin isteklerine uymasi

» KENDINDEN UZAKLASMA!!!
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_KENDIN KARARV

* YARATICI
» URETICI
« OLUMLU STRES

.b’.



ODEV-HEDEF-SORUMLULUK

o NiYET

o BILGI

» BECERI
« ZAMAN
« ENER]]

« KAYNAKLAR...... YOKSA EKSIKSE
STRES BASLIYOR....



NORADRENALIN
» EKSIKLIGI
» COSKU AZ, KARAMSARLIK

« UZUN ZAMAN STRESE MARUZ
KALMAK

» DEPRESYONA GIRIS...

» UYUM, URETIM,YARATICILIK
AZALIYOR..



TOPLUMUN GELECEGI iCiN

ONEMLI..
» YARATICILIK
» URETICILIK???



STRES DUYGUSU BULASICIDIR

»« ORTAMVE INSANLAR CEVRENDE
OYLEYSE, YAVAS YAVAS SENi DE
SARAR...... HISSEDERSIN



STRESE KARSI TEPKILER

» Kisiden kisiye degisebiliyor.

 Algilama duzeyi farkli

 Tepki verme duzeyi farkli

o Dayanikhlik farkli..(psikolojik saglamhlik)



Farkli tepkiler

* Donma, tepkisizlik

» Ustline gitme, arastirma

» Sakin kalma, degerlendirme

* Gergekten kopar, panik

e Inkar etme, gormezden gelme, yadsima

(Bireysel ozelliklere gore farklihk gosteriyor.
Bas etmedeki basari duzeyleri verilen tepki
ya da algilama duzeyine gore farkhlasiyor..)



Fiziksel Belirtiler

 Kalp carpintisi

e Terleme

e Titreme

* Tansiyon yukselmesi

e Kizarma

* Mide agrisi, bulantisi vb..



Duygusal Belirtiler

o Ofke

* Boslukta, yetersiz hissetme

e Depresif hissetme

e Kontrolunu kaybetme duygusu
o Cabuk aglama...



Davran|§sal

Belirtiler

* Yapilacak isleri surekli erteleme

e Yapmaktan kaginma

e Tekrar eden takintilar

* Asirl derecec
* Az yemek-co
* Az uyuma-¢o

e ¢alisma vb..

< yemek

< uyuma

e Madde kullanimi



Ne yapalim!?

 Alkol, sigara, yemek yemek.....
e Uyusturuyor
» Gegici rahat veriyor.

 Algilamani dusurup, uzaklagsma, yari uyuma,
kafayr dagitma...

* Uyandiginda isler daha da karmasik hale
geliyor.

* Saglik sorunlari (yasama ve kendisine
saygili olan yapmaz)



A§|r| stres

e Unutma

e Dalginhik

» Konsantrasyon-dikkat sorunlari

e Kisilerarasi iliskilerde bozulmalar
o Kararsizlik

o Zihin karisikhgi

 Asiri endise ve ilgide azama

e Organize olamama, plansizlik



STRESLE BASETME YOLLARI

» STRES KAYNAGI iLE YUZLESMEK
ONU NASIL ALGILIYORSUNUZ?

» NASIL COZUMLEYECEKSINIZ? BUNA
KARAR VERMEK...

(BASKALARINDAN YARDIM
ALABILIRSINiZ)



STRESLE BASETME YOLLARI

» UZLASMAK..HEPSi YAPAMAYACAGIMIZ
SEYLER DEGIL...

* AYIKLAMAK, BAZILARINDAN
VAZGECMEK, BAZILARINA UYUM
SAGLAMAK..

* STRES YARATAN KAYNAKLAR HER
ZAMAN OLACAKTIR.



STRESLE BASETME YOLLARI

» OLAYLARI KONTROL ETMEK (BELIRLI
KAYNAKLAR TETIKLER..BUNLARI
BULMAMIZ GEREKIYOR) ZOR...

« STRES YARATAN DURUMDAN UZAK
DURMAK (DIS SESLER)

» SiZi RAHATLATAN CUMLE,YAZI,
HAYALI ONCEDEN BULMAK



STRESLE BASETME YOLLARI

» OLUMLU MOTIVE EDICI IC KONUSMALAR
YAPABILIRIZ.

e TETIKLEYEN FIZIKSEL ORTAMLARI
DEGISTIRMEK YA DA GIRMEMEK

» DAVRANIS DEGISIKLIKLERI YAPMAK—
DUYGULAR DA DEGISIR.

« HAYAL ETMEK..OLUMLU



STRESLE BASETME YOLLARI

« MODEL ALMAK (FARKLIVE UYGUN
DAVRANANLARI DIKKATLICE IZLEMEK)

» DAVRANISLARI BiCIMLENDIRMEK
(TEKRAR ELE ALMAK,YAZMAK, FARKLI
BASLAMAK..ERKEN BASLAMAK, YENI
BiR BASLANGIC

» SONUCLARI ELE ALMAK (ODUL-CEZA-
FAYDA?)



STRESLE BASETME YOLLARI

o STRESYOGUN OLDUGUNDA DIiKKATI
BASKA BIR YONE CEKMEK

» KAS GEVSETME EGZERSIZLERI, NEFES
EGZERSIZLERI

o SU ILETEMAS

» DOGA ILE BASBASA, KENDINIZLE
BASBASA KALMAK



STRESLE BASETME YOLLARI

» DUYGU VE DUSUNCELERI| iFADE
ETMEK

» HOBILER GELISTIRIN (MUZIK, RESIM,
EL BECERILERI, SPOR, ARASTIRMA VB)

» UYKU, BESLENME, EGZERSIZ

» MiZAH, GULMEK....



FARKINA VARMAK |LK ADIM
» KENDINi TANIMAK EN BUYUK ZAFER

» KAYNAGI NE? KAYNAGI NERDE?

e Etki alanimin icinde mi?
e Etki alanimin disinda mi?

* Degistiremeyecegim seyi oldugu gibi kabul
edersen.....azalyor



Nasil bir gelecek yaratabilirsin

* Niyetin ne !
* Plan yap...enerjini duzenle...gelecege
odaklan



Stres kaygl yuksek olunca

 Beyin verimli calismiyor...!!!

» Sonuca odaklanmamak lazim..cunku bu
belirsiz.

¢ (Elimden geleni yapacagim..gunde 4 saatim
var...niyet-enerji-zaman...elimden geleni
yapacagim....bunu en iyi sekilde
degerlendirecegim)



Gergegi farketmek ve gercegi
algilamak, farketmek...o insani ozgur
kilar..

Elinden gelenin en iyisini yap ve coskulu
yap...

Degistiremeyecegini bazen oldugu gibi
kabul etmen de gerekiyor.



Insan anlam veren bir canhdir...

» Buyuk resim bilinci..
e Anlamsizlik..en buyuk stres kaynagi...
e Zaman-emek

e Surecin anlami oluyor...

* Yapacak bir sey yok duygusu

(anlamsizlik duygusudur-sen yonetmezsin o
Zzaman)



Ne yapalim...

* Yasamdaki hedefin ne?! Farkina varmak..

 Niyetinin safligini yakalamak, farkina
varmak..

 Nasil bir yolculuga ¢ikacaginin farkinda
oluyorsun

* O niyetle de bilgi edinme, beceri edinme
konusunda yol aliyorsun...

 Enerjini ve zamanini o gergeve igerisinde
harciyorsun...uzun zamanda kullaniyorsun



SONUC...

e Anlamli, coskulu ve gli¢lu bir yasam
yaratir.

* Niyetin safligi; ozunde istedigin..

* Yasam kendi igerisinde ozunu bulur.

e Stres olur ama yasamla dans
edersin..ugrasirsi, degisirsin, tavirlarin

degisir, hos karsilarsin, eksikligi kapatmaya
catlisirsin. ...



