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Stresin temelinde ne yer alir ?

Stresin temelinde, algilama stirecleri ve deneyimlerin
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degerlendirilmesi yer alir. Bireylerin anlamlandirma,
degerlendirme ve yonlendirme tarzlar stresi azaltmada

veya cogaltmada onemli bir role sahiptir. Bu nedenle
yasanilan olaylari stresli yapan, olayin kendisi degildir;
' olaya yonelik yorumlamalar ve i¢sel tepkilerdir.

Yaganilan her stres zararh midir ?
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Yasanilan her stres zararl degildir. Hafif derecedeki
stres, bireyler tzerinde harekete geciren, enerji veren
ve kendisini gelistirmeye yonlendiren bir etkiye neden
olabilir. Boylelikle karsilagilan olumsuz durumilarla bas

edebilmeyi kolaylastirir. Ancak stres diizeyinde
yukselme oldugunda verimlilik disebilir, hayattan
alinan zevk ve doyum azabilir ve iliskilerde
problemler ile karsilasilabilir.
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Stres altindayken, yasadiginiz olay1 éniine
o gecilmez bir engel olarak kabul etmek
“eep” Yerine ¢bzimler Uretmeyi deneyerek stresi

yapici bir hale dontstirebilirsiniz.
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Stres Belirtileri

Saldirganhk veya kayitsizlik
Sikinty, gerilim hali

Sinirlilik

Negesiz hissetme, durgunluk
Dinlenmeyle gecmeyen yorgunluk
Huzursuzluk ve korkulu riiyalar
Yalnizhk hissi

Yersiz sucluluk hissi

Sebepsiz carpinti

Yersiz sogukluk ve sicaklik hissi
Ge¢meyen bags ve kas agrilari
idrar sikhigi,

Mide bulantisi, kusma, ishal
Uyku ve istah bozuklugu

Giiriiltiiye karsi agiri duyarhlik

Stresle Bas Etmede
Etkili Yollar

2. Bilingli bir sekilde yapilan diyafram nefes
alisverisleri ve gevseme egzersizleri, stres
aninda bedendeki kas gerginligi iizerinde

rahatlatici bir etkiye sahiptir.




5. Zamani iyi kullanmak, yasamin kalitesini
yukseltebilir, birey kendisi ve hedefleri icin en iyi
sekilde faydalanabilir. Zamanini iyi ydbnetmeyen ve
diizenlemeyen birey kacinilmaz olarak
stres yasamaktadir.
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Yanlhs Coziimler

Uygun Olmayan Davranislar:
Kacma davranigi, saldirganlik, ice kapanma,
alkol ve sigara bagimliligi, koti beslenme.

Kendini Aldatmaya Yonelik Davraniglar:
Gormezden gelme, bagkalarini suglama,
inkar etme, bastirma.

UNUTMAYIN!

ihtiyag duydugunuz her an Universitemizin Psikolojik
Danigsmanlik ve Rehberlik Uygulama ve Araghrma
Merkezinden psikolojik danisma hizmeti alabilirsiniz.

Form No:UY-FR-1059 Yayin Tarihi:10.11.2021 Deg.No:0 Deg.Tarihi:-

Stresten Korunma

Yontemleri

5. Stresli anlarda rahatlamak i¢in gevseme ve

nefes egzersizlerinden faydalanabilirsiniz.
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