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Stres, kisinin biyolojik ve
psikolojik dengesinin
bozulmasina gosterdigi tepki
durumudur. Tehdit duygusu
veya aclya neden olan
olaylara karsi viicudun
kendi dengesini kurabilmek
icin verdigi normal bir
fiziksel cevaptir.

Stresi: kaygi, asiri
uyarimislik hali,
engellenme, duygusal
cokuntu, gerginlik ve
catismalar yaratir.

“STRESIN AZI KARAR,
COGU ZARAR”
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STRES
YONETIMI

Istakozlar biiyiidiikce kabuklari dar
gelmeye baslar. Dar kabuk baski ve
strese neden olur. Biiyiik caba sarf
ederek kaya dibine kabuklarini kirmaya
giderler sonunda yeni kabuklari
olusmaya baslar. Istakoz bu stresi dogru
yonde kullaniyor ve hig sikayetci
olmadan, azim ve sabirla kendisinin
gelisimini engelleyen bu kabugundan
kurtulmayi1 amaclyor.



STRES YONETIMI

1.Bedensel hareketler/Fiziksel
egzersizler,

2.Solunum egzersizleri,
3.Gevseme, Masaj,

4.Sosyal destek ve sportif
etkinliklere katilma, boszaman

degerlendirme, okumak,eglenmek,

gllmek, muzik

5.Beslenme, bol su icmek,
6.Zaman yonetimi,

7 .Meditasyon,

8.Inanca yonelik ritieller,
9.Dizenli uyku,

10.Guvenilir kisilerle dertlesmek,

Therapy M otivation Trayel
x i
Qtress _— Exercice
Managemem‘
\ax \
2 M usie :

STRES BELIRTILERI

Viicudun cesitli yerlerinde
gorulen akut veya kronik agri
Halsizlik, yorgunluk

Depresif duygu durumu, kaygi
bozukluklari

Nefes darligi hissi, carpinti
Ellerde ve ayaklarda uyusma,
elektriklenme hissi

Uyku problemleri

Bas donmesi, dengesizlik
Bulanti, kusma, ishal veya
kabizlik gibi sindirim problemleri
Cinsel fonksiyonlarda bozulma,
cinsel isteksizlik
Konsantrasyonda azalma, is-
okul performansinda azalma
Gida aliminda azalma, istahsizlik
veya cok fazla gida alimi gibi

yeme bozukluklari

Stres, hayatimizin
kacinilmaz bir parcasidir.

Stres her zaman kotua degildir.
e Duygusal bir iliskiye baslamalk,
e Yasadigin cevreyi degistirmek,
e Yeni bir ise girmek gibi olumlu
durumlarin yarattig stres
kendimize olan gliveni arttirir.
Stresin kotl oldugu durumlarda ise;
e Problemli iliskiler,
o Karsilanamayacak beklentiler,
e Cok fazla is yuku gibi olumsuz
durumlarin yarattig stresler ise

basa cikamadigimiz slirece hayal
kinkhgi, mutsuzluk ve basarisizlik

gibi sorunlar yasariz.



