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Stres, yasamimizin dogal bir
parcasidir. Hayatimizi daha kaliteli ve
anlamli kilmak igin, stres kaynaklarini
fark etmeyi ve onlarla etkili bir sekilde
basa cikmayi 6grenmeliyiz. Stresin
olumsuz etkilerini mimkin oldugunca
kaynaginda ¢6zmek ve diger yasam
alanlarina tasimamak énemlidir. Yani,
stresiz bir hayat hayal etmek yerine,
stresle basa cikabilme becerimizi
gelistirmeyi hedeflemeliyiz.

Stres, vicudun icsel veya dissal
uyaranlara verdigi otomatik tepkidir.
Dissal uyaranlar, 6rnedin yogun sinav
dénemi, is yukinin artmasi veya
sosyal iliskilerde yasanan catismalar
olabilir. icsel uyaranlar ise uykusuzluk,
yorgunluk veya endise gibi fiziksel ve
ruhsal durumlar olabilir. Bu uyaranlar
tehdit algisi olusturdugunda, vicut
kendini korumaya calisir ve savunma
durumuna gecer. Iste bu, “savas ya da
kac" tepkisinin ortaya ciktigi andir.

Kisa siireli stres: Motivasyon
saglar, performansi artirir.

Uzun siireli stres: Saghd:
olumsuz etkiler, yorgunluk,
kaygi ve depresyona yol
acabilir.

Stresin Belirtileri

Fiziksel belirtiler:

Bas agrisi, kas agrilar
Mide problemleri, hazimsizhk
Uyku bozukluklar

Yorgunluk ve enerji dtstklugu

Duygusal belirtiler:

Kaygl, 6fke, irritabilite
Mutsuzluk, umutsuzluk

Konsantrasyon ve hafiza
sorunlari

Davranissal belirtiler:

Sosyal iliskilerden uzaklasma

Alkol, sigara veya asiri yeme
gibi olumsuz basa cikma
davranislari

Erteleme ve verimsizlik

Stresin Kaynaklan

Akademik veya is baskis:
Sinavlar, projeler, is teslim
tarihleri

Zaman yonetimi sorunlar:
Gorevlerin Ust Uste binmesi,
planlama eksikligi

Sosyal iliskiler: Aile, arkadas ve
is iliskilerinde ¢catismalar



» Kisisel ve yasam olaylar:
Tasinma, hastalik, kayip veya
belirsizlikler

Stresle Bas Etme
Stratejileri

Basa cikma; bireyin icten veya
distan gelen baskilar, dislinceler,
duygular ve talepler karsisindanasil
davrandigidir. Codu kisi stresle
karsilastiginda olumsuz yéntemlere
basvurur. Bunlardan bazilari; alkol

veya kafein tiiketmek, sigara icmek, Yeterli uyku ve dengeli
maddeleri kétiye kullanmak ya da beslenme, stresle bas etmenin
asiri yiyecek tiketmektir. Ancak bu temelidir.

yontemler vicuda daha fazla yik Seker, kafein ve islenmis

bindirir. Bunun yerine uzun vadede gidalar sinirla.
fayda saglayacak, daha yapici basa

ctkma stratejileri tercih edilmelidir. Gunlik su tliketimine dikkat et.

A. Zaman Yonetimi ve Planlama

Duygularini glivendigin
kisilerle paylas.

«  Gorevlerini 6nceliklendir: Once
acil ve énemli isleri yap.
«  Pomodoro Teknigi: 25 dk Sosyal destek, stresin etkilerini

odaklan, 5 dk mola ver. azaltir.

Gerektiginde psikolojik destek

e GUnlUk ve haftalik planlar
veya danismanlik al.

hazirla, hedeflerini kiictk
adimlara bél.

B. Fiziksel Aktivite ve Olumsuz dustinceleri fark et
Nefes Teknikleri ve bunlari yapici olarak

* Duzenli egzersiz stresi azaltir, degerlendir.

enerjini yukseltir. GuUnluk tutmak: Duygularini

« Basit nefes egzersizleri ve EETIEL [EINE e SEielers

meditasyon ile sinir sistemi Problem ¢cézme yaklasimi:
sakinlesir. Kontrol edemedigin durumlari
«  Ornek: 4-7-8 nefes teknigi (4 sn birak, cézebilecedin konulara

nefes al, 7 sn tut, 8 sn ver). odaklan.




Ekstra ipuglq" «  Ama kontrol edilebilir ve
yonetilebilir.

» Kendine kiclk éduller ver;

basanlarini kutla. * Kendine karsi sabirli ol ve

gerektiginde destek almaktan
* Hobilerinevakit ayir. cekinme.

e Dodada zaman gecir cinki

doga yurlyuUsleri stresi azaltir.
geyurtyLs Belirtilerden birini ya da birkacini

+  "Kuctk adimlar, buytk fark yasiyorsan, unutma ki yalniz dedilsin.
yaratir” yaklasimini benimse. Psikolojik Danisma ve Rehberlik
o o o Uygulama ve Arastirma Merkezi, sana
Stres Yonetiminde

. destek olmak ve bu sireci birlikte
Onemli Noktalar ydnetmek icin burada.

e Stres normaldir; tamamen yok
edilemez.
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