STRES

“Stres; insanin kendini sinirli, gergin, huzursuz veya endiseli hissetmesidir.”
Stresin Bedendeki Gozlenebilir Belirtileri:
~ Midede gurultular,

~ Kalp atisinda hizlanma,
~ Sesin titremesi,

~ Ellerin terlemesi,

~ Agzm kurumasi,

~ Ellerin titremesi,

~ Dikkati toplayamama,
Stresin Psikolojik Belirtileri:
~ Bir seyleri unutma (Ornegin sinav sorusunu yanitlama).

~ Duygusal olarak kararsiz ve kontrol dis1 hissetme.
~ Ortada bir seyler yokken kizgin hissetme.
~ Kiiciik seylere sinirlenme.

~ Kolayca aglama.

Stresin Davramssal Belirtileri:
~ Kizginliktan patlamak,

~ Stresli olabilecegi i¢in bir seyler yapmaktan kaginmak, (Korku ya da basarisizlik yiiziinden takim,
kuliip ya da bir etkinlige katilmamak)

~ Yardima ihtiya¢ duydugunuzu itiraf etmemek,
~ Zor durumlardan ka¢inmak,

~ Diger insanlart incitici bir seyler yapmak,



~ Anne-baba ile tartismak,

~ llgi gekmek igin probleme yol acic1 seyler yapmak,

stres yasayan herkes aym fiziksel, psikolojik ve davramssal belirtileri gostermez.(Ornegin;bas
agrist gibi herhangi bir belirtiye sahip olmanin mutlaka stresin fiziki belirtisi
olmayacagi.)Bununla beraber, stresle ilgili yukarida ifade edilen belirtilerin coguna sahip olmak
stresle yakindan ilgilidir.

*Davashigil, Cakic1 ve Ogel (1998)’den yararlanilmistir.

STRES DURUMLARINDA KULLANILACAK ETKIiLi TEPKILER

e Strese kars1 gosterdiginiz duygusal tepkilerinizin yogunlugunu azaltin.

e Herkesi memnun etmeye ¢aligan birisi olup olmadiginiz1 belirleyin.

e Genellikle olaylar1 ¢ok kritik ve acil olarak degerlendiren ve kendinizi her seyin iistesinden
gelmesi gereken birisi olarak goriip gormediginizi belirleyin.

e Daha iliml1 bakis agilar gelistirin; stresi basa ¢ikabileceginiz bir durum olarak gormeye calisin.

e Agsin duygularimiz1 hafifletmeye ¢alisin, durumunuzu degerlendirin, olaylarin olumsuz yanlarina
¢aba harcamayin.

e Strese kars1 gosterdiginiz fiziksel tepkilerinizi makul hale getirmeyi 6grenin.

e Yavas ve derin nefes almaniz kalp atislarinizi ve nefes alip vermenizi normale getirir.

e Rahatlama teknikleri, kas gerginligini azaltir.

e Beden sagliginiz igin haftada 3—4 defa yiiriime, yiizme, bisiklete binme gibi egzersizler yapin.
Egzersizler insanin metabolizmasina etki ederek, bireyi rahatlatan bazi kimyasal salgilarin
salgilanmasina yardimce1 olur.

e Apyrica, stres duygusunun yasanmasina neden olan kas gerginligini ortadan kaldirarak insanin
rahatlamasini saglar.

e Dengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alin; 6zellikle B grubu vitaminleri ve
magnezyum eksikliginizi giderin.

e Ideal kilonuzu muhafaza edin.
e Sigaradan, asir1 kahve ve ¢ay icmekten ve diger uyaricilardan kaginin.
e Yaptiginiz isleri eglenceli hale getirin.

e Yeteri kadar uyuyun. Miimkiin oldugunca uyku programiniza uyun.

e Duygusal giiciiniizii ve enerji kaynaklarinizi muhafaza edin.

e Baskalarmin size uygun gordiigii, sizden bekledigi amaclardan ziyade, kendinize sizin i¢in
gercekten anlamli olan gerceke¢i amaglar belirleyin ve bunlara ulasmaya caligin.

e Yeri geldiginde iiziilebileceginizi, basarisiz olabileceginizi, hayal kirikligina ugrayabileceginizi
hesaba katin.

e Kendinize her zaman i¢in kibar ve nazik olun, arkadasca yaklasin ©
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