Beykoz Rehberlik
ve Arastirma
Merkezi

STRESLE BAS ETME
BECERILERI

Mayzs, 2022

Kazanmanin anahtari, stres altindaki

durusunuzdur.

Paul Brown

STRESLE BAS
ETME BECERILERI

Stres, genel anlamda kisinin fiziksel ya
da psikolojik acidan zorlanmasi sonu-
cunda ortaya cikan, kisiye 6zgii bozucu

etkenlerdir.

Stres, kisinin {izerinde hissettigi baski

durumudur.

Stres kavram i¢in herkesin ayr1 bir
tanimu vardir. Stresin kaynaginin dis
etkenler oldugunu diisiinsek de aslinda
bizi geren yasantilarin kendisi degil,
onlarla ilgili beklenti ve yorumlarimiz-
dir. Insanlar farkl1 olaylari baski olarak

algilar ve farkli tepkiler gosterir.

Stresin Belirtileri

Stres altinda yasamakta oldugunuzu ¢ok

farkl sekilde veya sekillerde hissedebilirsi-
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Duygusal Belirtiler: Artan kaygi ya da

niz.

korkular, giivensiz hissetme, alinganlik,

sinirlilik, saldirganlik, ¢okkiinliik hissi...

Diisiinsel Belirtiler: Unutkanlik, kararsiz-
lik, odaklanma giigliigii, karamsar diisiince-
lerde artig, gelecekle ilgili olumsuz kurgu-
lar, zihnin siirekli dolu olmasi ya da dur-

gunlugu, dalginlik ...

Davramssal Belirtiler: Konusma giigliik-
leri, abartili tepkiler, nedensiz aglama, de-
netim kaybi, dis sikma-gicirdatma...

Fiziksel Belirtiler: Asir1 terleme, nabizda
arti, carpinti, el ve bacaklarda titreme, is-

tahta azalma ya da artis, nefes darlig1.. vs



Yasanan her gerginlik her zaman zararh
b degildir, hatta

ﬁ ﬁ hafif derecede bir

e f )"'. baski sizi hareke-

? te gegcirip enerji
a veren ve kendini-

zi gelistirmenizi

saglayan bir et-

ken olabilir. An-

1 % cak stres diizeyi-

niz yiikseldiginde verimliliginiz disebilir,
yasam doyumunuz azalabilir ve iliskileriniz
bozulabilir. Hedeflediginiz sonuca ulasa-

mayabilirsiniz.

Ornegin sinav stresinizi kontrol edebildigi-
niz taktirde bu stres hali olumlu bir bas et-

me becerisine doniisebilir.
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Stresle Bas Etme Becerileri

Nelerdir?

Oncelikle gerginli-
gin kaynagini, sizi
neyin rahatsiz etti-
gini, hangi duygu-
lar1 yasadiginizi ve
onlara nasil tepki
verdiginizi goézden
gecirmeniz onemli-

dir. Daha sonra, bu

durumu  degistir-
mek i¢in ne yapa-
bileceginizi diislinebilirsiniz.

* Kendinizi gergin hissettiginizde durup mola

alin, miimkiinse o ortamdan biraz uzaklasin.

e Stresli aniniz1 ¢evrenizdeki kisilerle paylasin.

Duygularimizi paylagmak sizi rahatlatacaktir.

* Yasadigimiz gerginligi denetleyebilmek igin

derin nefes ve gevseme tekniklerini 6grenin.

e Saglikli beslenmeye, 6giin atlamamaya, dii-
zenli uyku almaya 6zen gosterin. Spor ya da
fiziksel hareket, gerginlikleri kolay atlatmaniza

yardimci olabilir.

e Iyi yénlerinize ve basarilariniza odakla-
narak Ozgiiveninizi destekleyin. “Bu du-
rumla basa cikabilirim,” “Elimden gelenin
en iyisini yapacagim” gibi olumlu i¢ ko-

nusmalar cesaretlendirici olabilir.

* Belirsizlik veya karar almak zorunda
olus gerginlige neden olabilir. Karar ver-
menizi kolaylastirmak igin bir olasilik lis-
tesi hazirlayin ve onlar art1 ve eksi yonle-

riyle degerlendirin.

* Gerektiginde bir uzmandan yardim alin.

Hazirlayan:

Psikolojik Danisman Yasemin ALDEMIR



