STRES&
STRESLE
BASA
CIKMA

MUSERREF-HASAN ESER
MESLEKI VE TEKNIK
Sayinin I¢indekiler ANADOLU LISESI

STRES STRESIN
NEDIR? ETKILERI

Bizi zorlayan, kisitlayan, Stresin etkileri fiziksel , ruhsal

engelleyen olaylar ve durumlar ve duygusal olarak 8 baslik

karsisinda verdigimiz tepkilerin altinda toplanabilir.

timudar. Stres durumunda kalp atis1
hizlanir, eller terler, mide agrisi
ve agiz kurulugu yasanir.

STRESIN ETKILERI

Kisinin is ve egitim hayatinda verimliligi diser.
Kiside olumsuz duygular yasanir.
Ofke, dilsmanlik, kizginlik duygusu yasanabilir.

Kisi kendini degersiz ve guvensiz hissedebilir.
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STRESLE
DOGRU BAS
ETME

Stres ile bas edebilmek i¢in
dogru yontemler denenmelidir.
Nefes egzersizleri, hobiler ve
sosyal gruplar bas etme
konusunda faydali tekniklerdir.




OLUMLU BAS ETME BECERILERI

FIZIKSEL EGZ.

Yapilan egzersizler sonrasinda
stresin azaldig: gorulir, ¢unka
egzersiz bir sture yapildiginda nefes
glcu artar, dolagim ve oksijen
kullanimi dizelir. Bu da stres
engelleyici, azaltic1 bir mekanizma
islevi gorur.

HOBILER

Ilginiz ve enerjiniz

yogunlastiracaginiz bir alan bulmak,

stresin etkilerini oldukca
azaltacaktir.

Resim yapmak, kitap okumak, film
izlemek, muzik dinlemek gibi
aktivitelerin yani sira yeni hobiler
edinebilirsiniz.

2021 Ocak

Olumlu Dusunme
Nefes & Gevseme Egz.
Fiziksel Egz.
Hobiler
Sosyal Gruplar
Beslenme
Uyku

OLUMLU

NEFES& LU
DUSUNME

GEVSEME EGZ.

Olumsuz dustincelerimizin
farkina varmak ve olumlu
disinmeye calismak hem stres
azaltmaya yardimcidir hem de
saglikli kararlar almamizi

Stres yonetebilmek i¢in éncelikli
olarak stres icerikli bir uyariciya
maruz kalindiginda, degisen
nefes diizeninin yeniden
normale dondirmek gerekir.

Gevseme nefes ya da stres saglar.
azaltma nefes yavas, gevsek ve
derin nefes almay1 ve gerilimin 66
kontrolunu saglar. Ha yda tin

getirdigi stresi
kabullenmeyi ve
bu kabullenisin
icinde de huzur
bulunacagini
ogrendim.
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SOSYAL
GRUPLAR

Stresle basa ¢ikmada giivenilen,
sevilen, acik iletisim kurulabilen
insanlarin destegi, bireyler
rahatlatarak, stresin olumsuz
etkilerinin azaltilmasinda buytk
yardim saglamaktadir.

BESLENME

Stres karsisinda dayanabilmek i¢in
tim sistemler ve organlar1 saglikli
bir viicut gerekir.

Bunun i¢inde asir1 veya yetersiz
beslenme degil, her besin
grubundan yeterli miktarda alinan
dengeli bir beslenme diizen olmasi

gerekir. Say1 04



