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iL MiLLI EGITIM MUDURLUGU

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

EYLUL 2022, SAYI 3

Bu sayida;
Stresli anlarda /
yapllmasl

gerekenleri nasil STRESS .

yapacaginizi
ogreneceginiz
yolculugunuzun
keyfini cikarin!

Stresle bas etme becerilerinde ilk olarak; bireyin yasadiklari stresi
kontrol altina almalari, yonetmeleri icin gelistirilen dort asamali DKBY
modelinden bahsedilecektir.

e ilk adim; D (Degistir): Eger imkan varsa icinde bulunulan olumsuz
durumun degistirilmesidir.

o Ikinci adim; K (kabul et): kontrol edilemeyen durumlarla
karsilasildiginda, bu kontrol edilemeyen kosullarin ofkelenmeden kabul
etmek ve pozitif yaklasimi kaybetmemeyi ogrenmektir.

o Uclincl Adim; B (Bosver ): Bosvermek duygusal, zihinsel ve psikolojik
acidan ise yarayan guclu bir yontemdir.

e Dorduncu Adim; Y (Yasam tarzini yonet). Bu adimda egzersiz, diyet,
rahatlama ve duygusal destek yoluyla gelecekte stres olusturabilecek
unsurlarla bu gunden mucadele etmeyi saglar.

Ebeveynlik diinyanin en zor isidir
ama bunun karsiliginda size
kosulsuz sevgiyi ogretir.
Nicholas Sparks
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KAHRAMANMARAS
iL MILLT EGITIM MUDURLUGU

\ Fiziksel Egzersiz;
sadece fiziksel olarak degil,
psikolojik olarak da rahatlamayi ve
iyi olusu saglar. Ancak, dogru

egzersizi secmek ve asiriya
kacmadan, yeterli dUzeyde egzersiz

yapmak ¢ok onemlidir.

Kalbinde stk varsa, karanlik gelmez
Glun bitmeyi bilmez, gece artik gelmez
Isterse her insan kéti olsun, senden
Hic kimseye bir katre fenalik gelmez

Umit Yasar Oduzcan

\Gevseme tekniklerti,

stresle ve daha baska rahatsizliklarla basa
¢itkmada atilacak ilk adimlardan birisidir.
Gevseme alistirmalariyla birey, vicudundaki
gerginlikleri fark etmekte, kaslarini kontrol
edebilmekte ve vicudunun gergin parcalarini
gevsetmeyi ve rahatlamayi 6grenebilmektedir.
Gevseme tekniklerini 6grendikten sonra birey,
kendi kendisine kullanabilir. Ancak gevseme
teknikleri "her derde deva" gibi
dusunulmemelidir.

(Yildirim,1991).

Sirasiyla butun kaslari sikip gevsetmek gibi.
Ornegin; ellerimizi sonuna kadar sikip
sonrasinda birakarak gevsedigini hissetmek,
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Iki Sey yasamda &nemli olan her Sey icindir:
—Nefes alabilmek,
. KAHRAMANMARAS
—Nefes verebilmek. iL MILL] EGITIM MUDURLUGU

Giordane Bruno

\ Nefes Egzersizlerti;

Nefes almanin kendisi bir gevseme
oldugu gibi batun gevseme
egzersizleri icinde egzersizin bir

parcasi olarak da kullaniimaktadir.
Ayrica nefes egzersizleri gunluk
hayatin akisi icinde uygulanmasi en
kolay egzersizdir. (Baltas ve Baltas,
2008).

Gun icerisinde kendinizi gergin hissettiginiz veya kendinize vakit
ayirmak istediginiz anlarda yapabileceginiz nefes egzersizi icin 6ncelikle
rahat ve dik bir oturma pozisyonu alin. Zihin olarak da odaklanabilmek
icin kendinizi glivenli bir yerde hayal edebilirsiniz. Ornegin; su dolu bir
derenin aktigi, agag¢ seslerinin kus cviltilarina karistigi rahatlatici bir
ortam. Bir elinizi karniniza bir elinizi gogsunuze koyup (nefesin sadece
cigerlerde kalmayip karin bolgenizdeki diyaframa gittigini karniniza
koydugunuz elinizin hareket ettigini gorerek hissetmek icin bu 6nemli
bir hareket) burnunuzdan derin bir nefes alin, nefesin burun
deliklerinden girip diyaframa kadar ulastigi yolculugu ve orada bir stre
kaldigini hayal edip agdiz yoluyla disari cikisina sahitlik edin. Ozetle;
oncelikle odaklanin, sonra

1,2,3,4 sayarak burundan nefes alin

1,2,3,4 say icinizde tutun

1,2,3,4 sayarak agzinizdan verin

Bu egzersizi istediginiz sayida tekrarlayin ve rahatladiginizi gorun.

Gunluk hayatin akiSina dalip, nefes alip verebildigimizin farkinda olmay;
nasil da unutyoruz degil mi?
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|yl Beslenmek;

insanin ihtiyaci olan glinltik besin miktarini diizenli

olarak almasi ve stres artirici besinlerden uzak

durmasi demektir. Ornegin; 6guinlerde sebze ve

meyvelere bolca yer vermek, cok¢a su tuketmek, kafein, yagli ve hazir
yiyecek iceceklerden uzak durmak,

\ Ayni anda birden fazla is yapmamak;

odak noktasinin karismasi gerginligi artirabilir. Bunu 6nlemek icin zaman
yonetimini iyi yapip her seye vakit ayirabilmek gerekmektedir.

e
Sosyal destek almak;

Guvendigimiz dostlarla paylasimda bulunmak, sohbet, baskalarina
yardim etmek, sosyal aktivitelere katilmak vb. gibi davranislarda
bulunmak yalniz kalinca icine dusulecek bunalimlari 6nlemede yardimci
olacaktr.

O
Dua ve Ibadet etmek:

inanclar ve ibadetler tutum ve davranislarla siki sikiya baglantilidir.
Gunluk hayatin akisi icerisinde yavaslayip, maneviyata zaman ayirmak
stres yonetiminde énemli bir yerde bulunmaktadir.

.
JHobiler edinmek, zamani iyi yonetmek
ve kendinize zaman ayirmak;

Kendinize neyin iyi gelecegini kesfedip, gunluk rutinlerde bu etkinliklere
yer vermek hem stresli anlarinizi yonetmede hem de dnlemede etkili
olacaktir. Ornegin; bir enstriiman calmayi 6grenmek, bitki yetistirmek,
gonullu sosyal faaliyetlere katilmak, bisiklet sirmek, sadece kendiniz i¢in
bir sey yapmak ve tabiki ertelemeden hayata gecirmek.

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Servisi



\ Hosgorulu ve esnek olmak;

Kin tutmak ve haset tukenmenize neden olurken
esheklik degisikliklere acik olmanizi saglar.

\»imdi ve burada olmak; 4.

icinde bulundugunuz diinyayla temas edebilmek icin ayaklarinizin yere
saglam bastigindan emin olun ve o an esen ruzgari hissedin, ictiginiz
suyuh bogazinizdan gecip tum hucrelerinize yayildiginin farkina varin,
guzel bir cicegin kokusunun burun deliklerinizden giris yolculugunu
hatirlayin, hissettiklerinizi dile getirin, ge¢cmise odaklanip gelecekle ilgili
kaygilanmaktansa bugune odaklanin, zaman geciyor ve asla geri
gelmiyor...
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