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Kend� acınızı ve başkalarının acılarını fark
ed�n ve bunlara nezaketle karşılık ver�n.
Acımasız düşünceler� fark ederek ve bunların
adını koyarak bunları kend�n�zden
uzaklaştırın.

4-NAZİK OLMA

Sıkıntı veren düşünce ve h�slerden
uzaklaşmaya çalışmak genell�kle �şe
yaramaz. Sıkıntı veren düşünce ve h�ss� fark
ed�n, adını koyun, acı veren h�ss�n veya
düşüncen�n hava g�b� gel�p g�tmes�ne �z�n
ver�n. Bu düşünce veya h�sle mücadele etmek
yer�ne havanın gökyüzünde hareket etmes�
g�b� bu düşünce veya h�ss�n �ç�n�zde hareket
etmes�ne �z�n ver�n.

5-SIKINTI VEREN DÜŞÜNCE VE HİSLERE
YER AÇMA

Bu aralar b�raz
stresl�y�m

gal�ba!

Kazanmanın anahtarı,
stres altındaki
duruşunuzdur.

PAUL BROWN

İçer�k hazırlayanlar:
Hal�de GÜLAÇTI

Fatma KÜMPERLİ
Mehtap DOĞANPINAR AKÇAM

Merve Nur TANRIBUYURDU

K�ş�y� rahatsız eden b�r duruma karşı
organ�zmanın verd�ğ� tepk�d�r.

Stres, normal b�r sev�yeye kadar yaptığımız
her �ş� daha özenerek yapmamıza, daha
başarılı olmamızı sağlayab�len b�r tepk�d�r
fakat her şey�n fazlasının zarar olduğu g�b� 
 çok fazla stres yapılması hayatı oldukça
olumsuz etk�lemekted�r. K�ş�ler stresle başa
çıkamadıkları durumlarda öfke, mutsuzluk,
s�n�rl�l�k g�b� duygular ortaya çıkab�l�r.



STRES YÖNETİMİ
-Hayatımıza katıldığımızda,
başkalarına d�kkat�m�z�
verd�ğ�m�zde, yaptığımız şeye
odaklandığımızda ve
değerler�m�ze uygun
yaşadığımızda stres� çok daha �y�
yönet�r�z.

-Sıkıntı veren düşünce ve h�slerden
kurtulmak �ç�n yaptığınız şeyler�
düşünün veya b�r yere yazın.

-Değ�şt�r�leb�lecek olanı
değ�şt�r�n, değ�şt�r�lemeyecek
acıyı kabul ed�n ve değerler�n�ze
uygun yaşayın.

STRES YÖNETİMİ

Düşünceler�n�z� ve h�sler�n�z� fark ederek,
yavaşlayarak, beden�n�zle bağlantı kurarak,
etrafınızdak� dünyayla bağlantı kurarak ve
etrafınızdak�  dünyaya dah�l olarak
ayaklarınızı yere basın.

1- DÜNYAYLA BAĞLANTI KURMA

Sıkıntı veren düşünceye takılıp kaldığınızı fark
ed�n, bu düşüncen�n adını  koyun ve
uğraştığınız �şe tekrar odaklanın.

2-SIKINTI VEREN DÜŞÜNCE VE
HİSLERDEN UZAKLAŞMA

S�z�n �ç�n öneml� olan değerler� bel�rley�n. Bu
değere uygun vereceğ�n�z 3 tepk� vardır: 
1-Bırakıp g�tmek
2-Değ�şt�r�leb�lecek olanı değ�şt�rmek,
değ�şt�r�lemeyecek acıyı kabul etmek, ve
değerler�n�ze uygun yaşamak
3-Vazgeçemek ve değerler�n�zden
uzaklaşmak

3-DEĞERLERİNE UYGUN HAREKET ETME
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STRES BELİRTİLERİ
 

STRES KAYNAKLARI
 

 

F�z�ksel Bel�rt�ler
 
 

K�ş�n�n  dak�kadak� solunum sayısı artar.
Ağız kuruluğu ve yutkunmada zorlanma görüleb�l�r.

Vücut sıcaklığı artar.
Ellerde terleme görülür.
Ağrı meydana geleb�l�r.

 S�nd�r�m s�stem� problemler� gel�ş�r.
D�ş sıkma görüleb�l�r.

Uyku problemler� ortaya çıkar.

Ps�koloj�k Bel�rt�ler
 
 

End�şe, huzursuzluk h�ss�d�r.
 Odaklanma zorluğu yaşar.

Unutkanlık ve dalgınlık görülür.
S�n�rl� ruh hal� görülür.

 K�ş� üzgün, kızgın, baskı altında h�sseder.

 
 

-Gelecek kaygısı
-Sev�len b�r�n�n vefatı

-Madd� sıkıntılar
-Sağlık problemler�

-A�le baskısı
-Çevre baskısı

-Sınav dönemler�
-Mükemmel�yetç� k�ş�l�k yapısı 


