4-NAZiK OLMA

Kendi acinizi ve baskalarinin acilarini fark
edin ve bunlara nezaketle karsilik verin.
Acimasiz disinceleri fark ederek ve bunlarin
adini koyarak  bunlari  kendinizden
uzaklastirin.

5-SIKINTI VEREN DUSUNCE VE HiSLERE
YER ACMA

Sikinti veren  disince ve  hislerden
vzaklasmaya  galismak  genellikle ise
yaramaz. Sikinti veren disince ve hissi fark
edin, adini koyun, aci veren hissin veya
disincenin hava gibi gelip gitmesine izin
verin. Bu disince veya hisle micadele etmek
yerine havanin gékyizinde hareket etmesi
gibi bu disiince veya hissin icinizde hareket
etmesine izin verin.
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Bu aralar biraz
stresliyim

Kazanmanin anahtar,
stres altindaki

durusunuzdur.
PAUL BROWN

Icerik hazirlayanlar:
Halide GULACTI
Fatma KUMPERLI
Mehtap DOGANPINAR AKCAM
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STRES NEDIR?

Kisiyi rahatsiz eden bir duruma karsi
organizmanin verdigi tepkidir.

Stres, normal bir seviyeye kadar yaptigimiz
her isi daha &zenerek yapmamiza, daha
basarili olmamizi saglayabilen bir tepkidir
fakat her seyin fazlasinin zarar oldugu gibi
cok fazla stres yapilmasi hayati oldukca
olumsuz etkilemektedir. Kisiler stresle basa
ctkamadiklarn durumlarda éfke, mutsuzluk,
sinirlilik gibi duygular ortaya cikabilir.




STRES GELIRTILERI

Fiziksel Belirtiler

Kisinin dakikadaki solunum sayisi artar.
Ag1z kurulugu ve yutkunmada zorlanma goriilebilir.

Viicut sicaklig1 artar.

Ellerde terleme goriiliir.

Agri1 meydana gelebilir.

Sindirim sistemi problemleri gelisir.
Dis stkma goriilebilir.
Uyku problemleri ortaya ¢ikar.

Psikolojik Belirtiler

Endise, huzursuzluk hissidir.
Odaklanma zorlugu yasar.
Unutkanlik ve dalginlik goriiliir.
Sinirli ruh hali goriiliir.

Kisi iizgiin, kizgin, bask: altinda hisseder.

STRES UR7NRKLRRL

-Gelecek kaygisi
-Sevilen birinin vefat1
-Maddi sikintilar
-Saglik problemleri
-Aile baskis1
-Cevre baskisi
-Sinav donemleri
-Miikemmeliyetci kisilik yapis1
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STRES YONETIMI

-Hayatimiza katildigimizda,
baskalarina dikkatimizi
verdigimizde, yaptigimiz seye
odaklandigimizda ve
degerlerimize uygun
yasadigimizda stresi cok daha iyi
yonetiriz.

-Sikinti veren disince ve hislerden
kurtulmak icin yaptiginiz seyleri
disinin veya bir yere yazin.

-Degistirilebilecek olani
degistirin, degistirilemeyecek
actyr kabul edin ve degerlerinize
uygun yasayin.

STRES YONETIMI

1- DUNYAYLA BAGLANTI KURMA

Disiincelerinizi ve hislerinizi fark ederek,
yavaslayarak, bedeninizle baglanti kurarak,
etrafinizdaki dUnycty|c1 bag|qnt| kurarak ve
etrafinizdaki dUnyayq dahil  olarak
ayaklarinizi yere basin.

2-SIKINTI VEREN  DUSUNCE VE
HISLERDEN UZAKLASMA

Sikinti veren disinceye takilip kaldiginizi fark
edin, bu disincenin adini koyun ve
ugrastiginiz ise tekrar odaklanin.

3-DEGERLERINE UYGUN HAREKET ETME

Sizin igin &nemli olan deger|eri be|ir|eyin. Bu
degere uygun vereceginiz 3 tepki vardir:
1-Birakip gitmek

2-Degistirilebilecek  olani  degistirmek,
degistirilemeyecek aciyr kabul etmek, ve
degerlerinize uygun yasamak
3-Vazgecemek ve
uzaklasmak

degerlerinizden




