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STRES DEYINCE!

KAHRAMANMARAS iL MiLLiI EGITIM MUDURLUGU STRESLE
BAS ETME BECERILERI iILKOKUL VELi BULTENI
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BASA CIKALIM

En giizel care giiliimseyin gecin
Oyalayacak baska bir sey secin
Kafaya takmayin liitfen su icin ...
Stres her an zarar basa cikalim.

Kisacik hayatta olsun hos gorii
Dertler ayri yoldan sen ayr yiirii
Bu alcak ecelin bir baska tiirii
Stres sonsuz zarar basa cikalim.
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STRES NEDIR?

e Kisiyi rahatsiz eden bir duruma karsi
organizmanin verdigi bir tepkidir.

e Kisinin Gzerinde hissettigi baski ve
gerginlik durumudur.

e Belli bir olay ya da durum karsisinda
duygusal ve fiziksel dinyamizin
gosterdigi “zorlaniyorum” reaksiyonudur.

Stres kacinilmazdir.

Stresin tamamen yok olmasi, yasamin
son bulmasiyla mimkundur.

Stres, yasamanin bir runudur.

Stres, kisiseldir.

Stres, cinsiyete gore de farklilik gosterir.

Stres, meslek gruplarina gore de farklilik
gosterir.

Hi¢ Dusunduaniuz mu?

e Seyit OnbasI'nin savas sirasinda
kaldirdigi gulleyi daha sonra
defalarca denemesine ragmen
kaldiramamis olmasinin nedeni ne
olabilir?

 Universite sinavlarina hazirlanan ve
deneme sinavlarinda ¢ok basarili
olan biri, nasil olur da sorularin
neredeyse hi¢ birine yanit veremez?

Pozitif Stres: insanin heyecanini artirir,

hedefine kitlenmesini saglar. Dolayisiyla
sonucunda kazang ve keyif saglayan
durumlar olusur.

Negatif Stres: Bireyin kaynaklarini ve

bas etme duygularini tuketen duygu.

Sonucunda insan yasami i¢in olumsuz
durumlar olusur. (Hastalik, basarisizlik
vb)

STRESIN AZI KARAR,COGU ZARAR

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Servisi



Stresle ilgili belirtiler, fiziksel,
duygusal, zihinsel ve sosyal olmak
tizere dort grupta toplanabilir.
1.Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi,
diizensiz uyku, sirt agrilari, cene
kasilmasi veya dis gicirdatma,
kabizlik, ishal ve kolit, dokiintii, kas
agrilari, hazimsizlik ve iilser, yuksek
tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme,
istahta degisiklik, yorgunluk veya
enerji kaybi, kazalarda artis.

2. Duygusal Belirtiler: Kaygi veya
endise, depresyon veya cabuk aglama,
Ruhsal durumun hizhi ve stirekli
degismesi, asabilik, gerginlik,
ozgiiven azalmasi veya giivensizlik
hissi, asir1 hassasiyet veya kolay
kirilabilirlik, 6fke patlamalari,
saldirganlik veya diismanlik duygusal
olarak tiikendigini hissetme.

3. Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon,
karar vermede giicliik, unutkanlik,
zihin karisiklig1, hafizada zayiflik,
asir1 derecede hayal kurma, tek bir
fikir veya diislinceyle mesgul olma,
mizah anlayis1 kaybi, diisiik verimlilik
Is kalitesinde diisiis, hatalarda artis,
muhakemede zayiflama.

4. Sosyal Belirtiler: Insanlara kars:

giivensizlik, baskalarini su¢lamak,
randevulara gitmemek veya cok kisa
zaman kala iptal etmek, Insanlarda
hata bulmaya ¢alismak ve sozle
rencide etmek, haddinden fazla
savunmaci tutum, bir ¢ok kisiye birde
kiis olmak, konugsmamak.




