BATMAN
REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI

STRESLE BASA
CIKMA
VE STRES YONETIMI

HAZIRLAYAN:OZGUR UNEY
DUZENLEYEN:SUKRU YILDIRIM




STRES NEDIR ?

ORGANIZMANIN, FIZIKSEL
VE RUHSAL SINIRLARININ
TEHDIT EDILMESI
VEYA
ZORLANMASI iLE ORTAYA
CIKAN PSIKOLOJIK BIiR
DURUMDUR.
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Stresten nasil korunabiliriz ?

e Egzersiz ile korunma Asiri tepki vermeyi azaltir. Sakin olmamiza
yardimci olur. Kaygi ve gerginligin azalmasi goérualur.

e Saglikli beslenerek korunma. Bol bol meyve ve sebze yiyin.
Fazla seker ve tuz tuketmeyin. Duzenli kahvalti yapmak gibi.

e Uykunuzun duzenli olmasiicin 6zen gosterin.

e Bagkalariyla ilgi, sevgi ve hosgdéruye dayanan iletisim kurun.
e Stres aninda solunum egzersizleri yaparak kendimizi
sakinlestirebiliriz. Stresi azaltmanin en hizli yolu derin bir nefes

almak ve duyularini kullanmaktir.

e Sorunlar biriktirmeyin, ortaya c¢iktiklarinda c¢6zmeye calisin,

kaguk sorunlarin birikip bayumesine izin vermeyin.




e Durumu

e Kendimizi

Stresle bas etmede etkili
yollar nelerdir ?

degistirebiliriz ya da

duruma gosterilen tepkilerimizi

degistirebiliriz.
e Olumlu dusunmek
hazirlamak. Kendini

taniyan birey strese girecegi
durumlari dnceden bilip ona gore

kendini hazirlar.

* Baska

konulara Surekli
yasanan olumsuzluklari dusinmek stresi
arttirarak daha da olumsuz hale
gelecektir.

yogunlasin.

Paylasmak. Stresli durumlar, insanlar
arasi iliskilerden kaynaklaniyorsa,

sorunlari bu kisilerle paylasmaliyiz.




STRES YONETIMINIi NASIL
YAPABILIRIZ ?

GEREKSIZ STRESTEN
KAGIN

“Hay1ir” demeyi 6gren,
Seni strese sokan
insanlardan kacgin,

Ortaminin kontrolinu

eline al, Yapilacaklar
listeni azalt.

STRES ETKENINE
UYUM SAGLA

Sorunlara farkl: bir
acidan bak, Buyuk resme
bak, Standartlarini belirle,
Takdir pratigi yap.

DURUMU DEGISTiR

Icinde biriktirmek yerine
duygularini ifade et,
Uzlagsmaya istekli ol,
Dengeli bir program

olustur.

DEGiISTIREMEYECEGIN
SEYLERi KABUL ET

Kontrol edilemeyenleri
kontrol etmeye caligma,
Olaylara iyi tarafindan bak,
Affetmeyi 6gren, Hislerini

paylas.



