STRESLE MUCADELE

Stresle Bas Etmek i¢in
Neler Yapilabilir?

Olumsuz disiinceleri olumlu dii-
stincelerle degistirmek

Fiziksel egzersiz yapmak

Sosyal destek almak (aile, arkadas)
Hobiler edinmek

Yasamui kolaylastiracak yeni bece-
riler gelistirmek

Zamanut etkili kullanmak ve boyle-
ce ertelenmis, bitmemis islerden
dolay1 stres yasamamak
Saglikli beslenmek
Etkili iletisim dili
(Catismalar1 onlemek)
Bir uzamandan yardim almak

kullanmak

Ailelere Tavsiveler

Cocuklarimizin yasadigi stresin far-
kinda olup bas etmelerine yardimci
olun.

Cocuklarimizin vermis oldugu asir1
tepkilere kizmak yerine sakinles-
mesini bekleyin ve sonra iletisime

gecin.

Cocuklarmizin konusmasina izin
verin. Cocuklarimiz1 dinlemek ba-

zen ¢Oziim bulmaktan daha anlam-
ladr.

Strese neden olabilecek bir duruma
girmeden once c¢ocugunuzu hazir-
layin. (smnav 6ncesi onu cesaretlen-
dirmek gibi)

Cocuklarimizin arkadaslariyla prob-
lemlerinde miidahale etmeden ar-
kadaslartyla konugmaya cesaretlen-
direrek ¢Oziim iiretin.

Nefes egzersizini ¢ocuklariniza 6g-
reterek rahatlamasini saglayin.

STRESLE BAS ETME
YOLLARI

CIGLI SEHIT BINBASI ERDO-
GAN OZDEMIR ORTAOKULU

REHBERLIK SERVISI
Hazirlayan: Zeynep MAZLUMOGLU



STRESE NEDEN OLAN
DUSUNCEYAPILARI

Her seyi “siyah ya da be-
yaz”’ disiinmek.

Bir olaydan hareketle bii-
tline yonelik olumsuz diisiin-
mek.

Sadece olumsuza yogun-
lagsmak.
Kiiciik bir olaydan biiyiik

sonuclara varmak.

Hatalar1 anlamak yerine
olumsuz bir kaliba oturtmak.

Stres her zaman kotu degil-
dir.

Ornegin;

+ Duygusal bir iligkiye baslamak,
+ Yasadigin ¢evreyi degistirmek,
+ Yeni bir ise girmek gibi olumlu
durumlarin yarattig1 stres bizi ol-
gunlastirir, kendimize olan giiveni
arttirir.

Stresin kotii oldugu durum-
larda ise;

o Problemli iliskiler,

o Karsilanamayacak beklentiler,
o Cok fazla 1s yiikii gibi olumsuz
durumlarin yarattig: stresler ise ba-
sa citkamadigimiz siirece hayal ki-
riklig1, mutsuzluk ve basarisizlik
gibi sorunlar yasariz.

Kisinin bedensel

ve ruhsal
sinirlarinin tehdit
edilmesi ve
zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir
durumdur.
Herkes hayatini1 daha kaliteli, an-
lamli, hos yasanan bir hale getire-
bilmek i¢in stres kaynaklarinin far-
kina varip etkili bir bicimde bas
edebilmeyi 6grenmelidir.
Stressiz bir hayat beklentisi yerine
stresle basa ¢ikabilme becerisi ka-

zanilmalidir.,



