Stres Nedir?

Stres viicudun bir takim olumsuz olaylar-
dan etkilenmesi, bunlara fiziksel ve psiko-
lojik tepkiler gostermesidir. Yani stres,
uzerimizde hissettigimiz bask: ve gerginlik
durumudur. Ayni zamanda uyum saglan-
mas1 veya tepki verilmesi gerekli olan her-
hangi bir durumda viicudumuzun gosterdi-
g1 dogal bir reaksiyondur. Tehlikeli olarak
gorulen bu durum gergek bir olay olabile-
cegi gibi zihninizin tehlikeli olarak algila-
dig1 bir durum da olabilir. Stres tepkisi,
kendinizi korumak adina ortaya gikar fakat
yogunlugu ¢ok fazla arttiginda yagam kali-
tenizi bozabilir.

STRES HEM IYI HEM DE
KOTU OLABILIR Mi?

Basm stres nonmaldir. Aslnda hem evde hem de i3
verinde ginlill zorluklanmizr gidermels igin bize
enerji ve motivasyon sadlayan sevdir gogunlukla.
Bu durumlarda stres, meydan olomayla “yidkeselig™
getirir hedeflerinize ulagmariza yardimer olur. Ban
inzanlar bu mevdan olmay bir tir stres olarals
girmezler cinkil meydan oloimnayla karslaghl, biz
tatmin we mutluluk duyanz Bununla birlikte, cogu
durmda oldugu gibi gok fazla stres olumsuz etld-
lere neden olabilir. Metnnun kalmarma duygusy ti-
kenmeye, hayal lanlhifina va dahognutsuzluga
denigtigunde va da iz verindeld zorluklar gok zor-
lagtidinda stres negatf belirtiler girmeye baglane

elirtileri Nelerdir?

1 Belirtiler:Bag agrilar, gogus agri-
rahatsizliklar,Bagirsak rahatsizlikla-

stalanma,bulanti seklinde ortaya ¢ikabi-

sal Belirtiler: Kaygi, depresyon, g¢abuk
, ruhsal durumun hizh ve strekli degig-
asabilik, gerginlik, 6zglven azalmasi veya
sizlik hissi, ofke patlamalari, saldirganlik
dugmanlik duygusal olarak tukendigini his-
e geklinde gorulebilir.

sel Belirtiler: Konsantrasyon, karar verme-
tgluk, unutkanlik, zihin karigikligi, hafizada
flik, agin derecede hayal kurma, mizah anla-
kaybi, dustk verimlilik, Is kalitesinde dusts,
alarda artig, muhakemede zayiflama geklinde
zlenebilir.

vranigsal Belirtiler:Insanlara karg1 gtvensiz-
¢, insanlardan kendini soyutlama,igtah sorunla-

,uyku bozukluklari, kaygr belirtileri,bagladigt
1 strdurememek seklinde gorulebilir.

Stresle Bas Etmede Et-

kili Yollar Nelerdir?

- Olumnlu digiinmels, olumsuz dilgincelenmizin
farlona warmak ve olumnly diginmeye caligmak

hem stresi azaltmagya yarduncidar hem de sag-
ity kararlar almatniz saflar

- Diyzenli sgeersiz yaprmak

- Drengeli we dizenli beslenmel:

- Diaha dnce de bam sorunlar wasadifmnr we
bunlarla bag edebildifinizi didgiinin

- Paylagin, paylagmal codu zaman rahathils verir

- Uyl dizeninrze diklkat edin Uylunuz yeter
kadar alin.

- fletigim  lrun “Hayir”™  demeyi  Agrenin Sizi
zorlayacals durumilara hemen boyun efmeyin

YGRETMEN YUSUF ZiYA

iLKOKULU

TRESLE BAS ETM
BECERILERI VELI
BROSURU

. Stresle bag etmede konusunda girmezden
gelme bagkalaning suclama, duy gularimg bas-
tirma,Inkar etme gibi davranizlara bagvura-
hiliriz. Bu davraniglar strese gozium dedildic
sadece kendimi aldataral anlik durumdan
Iurtulmale igin stk bagvurulan vollardands.

- Yine agmr tepli wertnenin streldi olmast we
tepld werdifimiz kigiye olumnly bir geri doag
vaptnatnatz yalnee kalmarmizs ve daba fazla
strese neden olur
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