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    Stres; İçerdek� ve dışardak� çeş�tl� uyaranlara
karşı vücudumuzun verd�ğ� otomat�k tepk�d�r.
Yan� stres, üzer�m�zde h�ssett�ğ�m�z baskı ve
gerg�nl�k durumudur.
     Gündel�k hayat �çer�s�nde a�le, okul ve �ş
ortamında yaşadığımız pek çok olay stres
kaynağı hal�ne geleb�l�r. Bedensel, duygusal ve
düşünce düzey�nde meydana geleb�len stres,
sadece olumsuz olaylar karşısında ortaya
çıkmaz. İş veya şeh�r değ�ş�kl�ğ�, sınav önces� ders
çalışma g�b� uyum gerekt�ren herhang� durumda
da gözleneb�l�r.
     Stres her zaman zararlı değ�ld�r. Hatta haf�f
ş�ddettek� stres s�ze enerj� veren, s�z�n harekete
geçmen�ze yardımcı olan ve kend�n�z�
gel�şt�rmen�z� sağlayan b�r etken olab�l�r.

HAYATIMIZI DAHA
YAŞANABİLİR, KALİTELİ VE
ANLAMLI HALDE
SÜRDÜREBİLMEMİZ İÇİN
STRESİN NEDEN OLDUĞU
KAYNAKLARININ İYİ BİR
ŞEKİLDE TESPİT EDİLMESİ
GEREKİR.

STRES YÖNETİMİ



STRESLE NASIL BAŞEDEBİLİRSİNİZ?

    Genell�kle k�ş�ler stres altındayken b�r çözüm
üretmek yer�ne, �ç�nde bulundukları durumun ne
kadar kötü olduğunu, kolay kolay
değ�şmeyeceğ�n� düşünerek olayları
z�h�nler�nde b�rçok kez canlandırır. Bu da onların
kend�n� çares�z ve ed�lg�n h�ssetmes�ne
neden olur.
     Düşünceler�m�z ve b�r olayı nasıl
yorumladığımız duygu ve davranışlarımızı
bel�rler. Çoğumuz bazı düşünce hataları yaparız.
Örneğ�n zaten ders çalışamıyorum, anlamıyorum,
denemelerde çok yanlışım çıkıyor…g�b�.  Halbuk�
enerj�m�z� bu tür düşüncelere değ�l kend�m�z�
mot�ve etmek ve daha çok çalışmaya harcarsak
kısa zamanda sonuca ulaşab�l�r�z.
     B�rçok stres türü değ�şt�r�leb�l�r, yok ed�leb�l�r
ya da azaltılab�l�r.

 Stres düzey�n�z� azaltmak �ç�n şunları
yapab�l�rs�n�z:
•  Kend�n�zle �lg�l� olumlu yargıları güçlend�rmek
ve �y� yönler�n�ze ve başarılarınıza odaklanmak
öneml�d�r, “Bu durumla başa çıkab�l�r�m”, “El�mden
gelen�n en �y�s�n� yapacağım” g�b�.
•  Ş�md�k� anı yaşamanın öneml� olduğunu
unutmayın. Sürekl� geçm�ş� ya da geleceğ�
düşünmek �ç�nde bulunduğunuz anı yaşamanızı
ve zevk almanızı engeller.
•  Karar vermek zorunda olmak da stres yaratır
ve sürekl� karar almayı erteler�z. Karar vermen�z
gereken şeyler�n b�r l�stes�n� yapın ve hang�
b�lg�lere gerek olduğunu, bu b�lg�ler� nasıl elde
edeb�leceğ�n�z� düşünün. Seçenekler� tek tek ele
alarak artı ve eks�ler�n� değerlend�r�n.
•  Bel�rs�zl�kler stres yaratan durumlardır,
yaşamınızdak� bel�rs�zl�kler� azaltmak �ç�n onlarla
�lg�l� b�lg� toplayın.

Ver�ml�l�ğ� düşürür.

Kararsızlık yaşanab�l�r.

Hayattan zevk almayı

engelleyeb�l�r.

Duygusal �l�şk�ler�n�zden

uzaklaştırab�l�r.

Öfke, düşmanlık ve kızgınlığa

neden olab�l�r

Değers�zl�k, güvens�zl�k g�b�

duyguları yaşatab�l�r .

Stres�n Etk�ler�:

C A N S E L  T O R A M A N
Psikolojik Danışman

N U R B A N U  A T A Ş
Psikolojik Danışman


