Bir uzmanla konusmak,
strese sebep olan problemle-
rin belirlenmesine ve stres
yaratan olumsuz nedenlerin
ortadan kalkmasina yardimci
olacaktir.

Daha yapici basa ¢tkma
yontemleri, uzun siirede vii-
cut igin daha yararhdir.

Bu bilgiler 1s1ginda, eger yu-
karida verilen belirtilerin
hepsini ya da bir kismini yasi-
yorsaniz, viicudunuzu daha
fazla zorlamadan

Okul rehberlik servisi
Rehberlik ve Arastirma Mer-
kezi Midiirligi
Psikiyatri Poliklinikleri bas-
vurmalyiz.

VE STRESLE
STRES BASA CIKABILME
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NELER STRESE
SEBEP OLUR?

Ya hep ya hig tiirii diigiinme

Her seyi “siyah ya da beyaz” kategorisi i¢cinde
diisinmek. Ornek: “Insan bir isi en miikemmel
bir bi¢imde yapamayacaksa hi¢ yapmasin daha
1yi” diisiincesi.

Asiri genelleme

Ek bir olaydan hareketle, biitiine yonelik olum-
suz diisiinceler gelistirmek. Ornek: “En iyi arka-
dasim beni anlamadi, zaten beni hi¢ kimse anla-
miyor,”

Zihinsel Siizge¢

Sadece olumsuz ayrintilarin alinip onlara
yogunlasilmasi. Ornek: “Bu hafta sonu sinav var.
Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten ¢aligami-
yorum. Biitiin aksilikler hep beni buluyor”,

Olumluyu Gegersiz Kilmak

Olumlu olaylar1 dikkate almay1p, olumsuz taraf-
larim gérmek. Ornek: “Bu iyi notu arkadasimla
calisarak aldim. Kendi kendime asla basaramaz-
dim”

Hemen Bir Sonuca Varmak

Kiigiik bir olaydan biiyiik sonuglara varmak gibi.
Ornek: “Daha ilk sinavdan kétii bir not aldim, bu
gidisle sinifi gecebilmem olanaksiz”

Olumsuz Etiketleme

Kendinizin ya da baskalarinin hatalarini anlamak
ye-rine, bunlar1 bir kaliba oturtmak. Ornek: “O
bencilin tekidir.” “Ben bir hi¢im” gibi...

STRESLI OLUNDUGUNDA GORULEN BELIRTILER

Fiziksel Belirtiler

OCarpinti

USoguk ya da sicak bas-
masi

OMide, bagirsak bozuklu-
gu, sindirim zorlugu
ONefes darlig

OEllerde fitreme
l&tridltiye, sese karg)
asirt duyarhlik
OUykusuzluk, agirs ya da
diizensiz uyku

Duygusal Belirtiler

_ OHuzursuzluk, sikint), gerginiik
1 OKaygi

UEndise

OKizginhk

|| OKaramsarlik

A| ODurgunlaGma, ¢okkiiniiik hali
0Sinirlilik, saldirganiik veya
kayitsizlik gibi

Zihinsel Belirtiler

OUnutkanhk
OKonsantrasyonda azalma
OKararsizlik

UOrganize olamamak
0Zihin karigikligi

0Ilgi azalmas
OMatematik hatalarin art-
masi

0Zihinsel durguniuk

STRESLE BASA CIKABILMEK I¢IN
NELER YAPABILIRiZ?

Zihinsel Diizenleme
Fiziksel Egzersiz Yapma
Sosyal Destek Alma
Hobiler Geligtirme

Tatile Cikma

Kendini Gelistirme

Zamani Etkili Kullanma
Etkili Tletisim Dili Kullanma
Saglikli Beslenme

Uzman Yardimi Alma

—




