KAHRAMANMARAS iL MiLLI EGITIM MUDURLUGU STRESLE BAS ETME
BECERILERI ILKOKUL VELi BULTENI

" SAVAS YA DA KAC

Tehdit ve zorlamalar karsisinda canli kendini
korumaya yonelik bir tepki zincirini harekete
gecirme 6zelligine sahiptir. Bu 6zellik,
tehlike ile karsilasinca “ savas veya kac¢” diye
adlandirilan tepkisel cevabin ortaya
citkmasidir. Bir tehlike ile yuz yluze gelen
canli basa ¢itkamayacagina inandigi bu
tehlikeden uzaklasmaya calisir, basa
c¢itkacagina inandigi tehlike ile savasir ve
boylelikle yeni duruma bir uyum saglar.

SEMPATIK SiSTEM: "savas
veya kag"tir.
PARASEMPATIK SISTEM
ise "dinlen ve sindir"dir.
Tehlikeli bir durumda
sempatik sistem devreye
girer, viicudu alarm haline
sokar ve kendini
korumaya aldirir. Bu,
gercek bir tehlike
karsisinda bizi hayatta
tutan yegane durumdur.

Sempatik sistem viicudu
tehlikelere karsi uyarir,
tetikte tutar.
Parasempatik sistem ise
viicudu sakinlestirmekten
sorumludur.

VELIYE NOT:
Stresle Bas Etme
Becerilerini
égrencilerimize
kazandirma
kapsaminda siz
degerli velilerimiz
icin hazirlamis
oldugumuz veli biilten
serisinin faydali,
égretici ve hayata
gecirilebilir olmas:
imidiyle bu sayimizda
da bilgilendirme
calismalarimiz devam
etmektedir.

Diger sayilar icin
takipte kaliniz.



STRESIN ASAMALARI

1.Alarm (Tehlike): Vlicut bir stres
kaynagiyla karsilastiginda buna hazirlanir
ve stres hormonlarinin salgilanmasi, kan
basincinin yukselmesi, terleme gibi tepkiler
verir.

2. Direnme: Normalde Kisi strese sebep
olan durumu ¢6zdugu zaman, vucut alarm
asamasinda aldigi zararlari onarir, vicudun
verdigi tepkiler ortadan kaybolur.

3. Tukenme: Stresle etkili bir sekilde bas
edemedigimizde yada Ustesinden
gelemedigimiz strese sebep olan
kaynaklarda artis oldugunda vucudun
adaptasyon kapasitesi zorlanir. Alarm
asamasindaki tepkiler yada kronik stres
ortaya cikar.

STRESIN KAYNAKLARI

Stresin olusmasina neden olan bircok
faktor vardir. Bireyin fiziksel ya da
psikolojik durumu i¢cin tehdit olarak
algiladigl her turlu uyaran, faktor
strese neden olabilmektedir.
1.Bireysel Faktorler

2.Cevresel Faktorler

3.0rgutsel Faktorler

1.Bireysel Faktorler: Stres
bireyin kendisinden
kaynaklanan sureclerle ilgili
olabilir. Ornegin, ozel
yasamda yasanan surecler,
evlilik sorunlari, cocuklarin
egitim, saghk vb. sorunlari,
bosanma, ailelerden birinin
hastalanmasi, 6lum vb., kisilik
yapisi, ekonomik sikintilar,
yeni bir ise girme, baska bir
yere tasinma, yas (6zellikle
menopoz, andropoz
donemleri, lohusalik ve
ergenlik donemleri gibi) vb.
2.Cevresel Faktorler:
Yasamimizi surdurdugimuz
genel cevrede olusan
degisimler, belirsizlikler de
stres kaynagi olabilir. Ornegin;
Ulkenin ekonomik sisteminde
yasanan dalgalanmalar, politik
alanda yasanan krizler, dogal
afetler, savas, teknolojik
gelisimler, ulasim ve
konaklama sorunlari, ¢cevre
kirliligi, sosyo-kulturel
degerlerin degisimi vb.
cevresel faktorler bireyleri
yakindan etkileyip strese
neden olabilmektedir.
3.0rgutsel Faktorler: Calisma
ortaminda karsilastigimiz
stres faktorlerini ifade eder.
Orgutsel ortamlar ve bu
ortamlarda yasanan gelisimler
(yeniden yapilanma
dénemleri, is yogunlugu, goérev
karmasikliklari, statu
uyusmazliklari vb.) bireyleri
yogun bicimde strese
sokmaktadir.




Ad

HANGI KISISEL
@ZELLIKLERI

VG
INCA

TASIYORSUN?

Ayni olay kargisinda bir kijinin stres duzeyi yuksekken
bir digerinin neden daha azdir?

Bireyler, strese e@ilimli olma
birbirlerinden farklidirlar
Insanlar iki tipten yalnizca birinin zelligini gostermez,
mutlaka A ya da B kisilik diée ayrilmaz.

A tipi kisiligi uzerinde, tipi kisiliJe gore stres
faktéru daha etkilidir.

duzeyleri agisindan

A TiPi KiSiLiK OZELLIKLERI

Zaman, randevu ve sozlerinde
duyarlidirlar, baskalarindan da ayni
duyarlihigi isterler,

Rekabetcidirler,

Pek cok isi bir arada yapmak isterler,
Sabirsizdirlar, beklemekten nefret
ederler,

Cabuk olmayanlara kizarlar,

isi zamaninda bitirmeye 6nem verirler,
Kendilerine guvenleri fazladir,
duyarhdirlar,

islerinde yliksek kaygi tasirlar,
Cabuk karar verirler,

Planlilik konusunda asiridirlar,

Az dinlenir, az spor yaparlar,

Ben merkezcidirler (egoist),

Gec¢imi zor insanlardir,

Ailelerini ihmal ederler,

B TiPi KiSiLiK OZELLIKLERI

o Aceleci ve sabirsiz degillerdir, rekabete
girmekten pek hoslanmazlar,

o Sorulmadikca basarilarini ve yaptiklarini
tartisma ihtiyaci duymazlar,

e Zamanin esiri olmazlar,

o Ekip calismasina yatkindirlar,

« Kati kurallardan arinmis ve esnektirler,

e Basari konusunda asiri hirsli degillerdir,

» Kolay kolay sinirlenmez ve tedirgin olmazlar,

o Yaptiklari isten zevk almayi bilirler,

« Isteki rahatliklarindan sucluluk duymazlar,
sakin ve duzenli ¢alisirlar, kararl bir hizla ¢alisir
ve kendini daha fazla guven icinde hisseder,

o Kendisinden ve cevresinden emin bir tiptir, 6zel
hayatlari ile is hayatlari arasinda kolayca sinir
koyabilirler,

 Konusmalari bile daha rahat ve sakin bir
tondadir,

o Daha az ¢catisma halindedir,

o Hayati kendine zehir etmez, yasama karsi daha
dengeli ve rahat bir yaklasim icerisindedir,

KALP RITMINIZ HIZLIYKEN VERDICINIZ KARARLARDAN KUSKU DUYUN.




