STRES

Sanayilesme ve kentlesme insanlarin
sosyal, psikolojik, kiiltiirel, ekonomik yasam
sartlarinda bir takim degisikler meydana getirdi.
Makinanin  ve teknolojik ara¢  gereglerin
yasamimiza girmesi hayatimizi kolaylastirirken bir

taraftanda bazi problemleri beraberinde getirdi.

Egitimde basarisizlik , ise yerlesme, isini
kaybetme, amir personel iligkisi, go¢, aile ve
arkadas ¢evresinden gelen beklenmedik
davranislar, aile ve arkadas iliskilerinde degisikler,
ekonomik degisikler, gibi bir ¢ok sorun
siralayabiliriz.

Salgin  hastaliklar, deprem, sel gibi
afetlerde stresi tetiklemektedir. Stirekli
hastalanacagi. siirekli deprem olacagi gibi duygu
ve dislinceler insanin giinliik yasantisini olumsuz
etkilemektedir.

STRES VE BASA CIKMA YOLLARI

Kisacast1 insan hayatini dogrudan yada
dolayl1 olarak etkileyen olaylar giinlimiiz saglik
sorunlarindan  biri olan stresi  beraberinde
getirmistir.

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarin
tehdit edilmesi ve zorlanmasiyla ortaya ¢ikan
durumdur.

Stirekli olarak degisen ¢evremize uyum saglamaya
calisirken yasadigimiz fiziksel ve duygusal
zorlanmadir.

STRESIN ORTAYA CIKARDIGI
PROBLEMLER

* Genelde kendini giivensiz, degersiz ve yalniz
hissetme

* Giderek hayattan daha az zevk alma

* Oliimle ilgili diisiincelerin artmasi

* Uyku bozukluklari; uykuya dalmada giicliik ya
da gece sik sik uyanma, sabah uyandiginda kendini
yorgun hissetme

* Istah kayb1 yada artmasi, Diizensiz araliklarla
yemek yeme

* Dikkat ve hatirlama giicliikleri

* Sosyal ve duygusal iliskilerde bozulmalar

* Sigara veya icki kullaniminin baglamasi ya da
artmast

* Stirekli yaptig1 hatalar1 ve basarisizliklarini
diistinmek

* Kalp ¢arpintisi, Bas agrilart , Sirt agrist

* Dig gicirdatma , Sinirsel tikler

* El ve ayak parmaklarini asir1 oynatma

BiLAL TOPAL
REHBERLIiK SERVISi

* Tirnak yeme
* Sik sik idrar yapma

STRESIN KAYNAGI

Gergeklesmesi miimkiin olmayan hedefler ve
beklentiler ,

Aile iliskileri; ailedeki sevgi eksikligi, dislanma,
siddet gorme, iletisimin yetersiz olmasi,

Arkadas iliskileri; arkadaslarindan baski gorme,
dislanma, yalniz kalma,

Is hayati; ise yerlesme, isten atilma korkusu, is
yasaminin monoton algilanmasi yeterince sosyal
faaliyetlerle zenginlestirilememesi,

Ekonomik  degisiklikler; bor¢lanma, alacak
verecek meselesi, eknomik olarak iist seviye ¢ikma
yada batma neticesinde yeni duruma uyum
saglayamama,

Kusaklar aras1 sorunlar birbirini

anlayamama,

yeterince



Trafik ve yogun yasam kosullar1
Degisen teknoloji ve sartlara uyum saglayamama
Sevdiginiz bir insanin §limii,

Dogal afetler; Salgin Hastaliklar, Savas, Depremle
Yasama Ve Korkusu gibi bunun bir¢ok nedeni
vardir.

Zayi1f yonlerinizden yakinmayin..

STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

Kontrol altina alinmamis stresin taninmasi ve onun
hayatimizdaki etkilerinin bilinmesi stresi ortadan
kaldirmaz. Stresin bir ¢ok kaynagi oldugu kadar,
onu yonetmenin de bir ¢ok yolu vardir.

*Dogru  bilgiler edinin. Olumsuz duygu ve

diisiinceleri olumluya ¢evirin.

*Sizi nelerin strese soktugunu ve bunlara kars
tepkilerinizin neler oldugunu tespit edin.

STRES VE BASA CIKMA YOLLARI
*Stresle bas edebileceginizi bilin ve asir1 olan
duygusal durumlar1 hafifletmeye caligin.
*Yeri geldiginde iiziilebileceginizi, basarisiz
olabileceginizi, hayal kirikligina
ugrayabileceginizi hesaba katin.
*Sosyal aktiviteler gergeklestirin
*Dengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve
mineralleri alin,
* [deal kilonuzu muhafaza edin
* Sigaradan, asir1 kahve ve ¢ay igmekten ve diger
uyaricilardan kaginin
* [si evi eglenceli hale getirin
* Yeteri kadar ve diizenli uyuyun. Miimkiin
mertebe uyku saatinize uyun
*Rahatlama teknikleri ve egzersizleri uygulayin.
*Yavas ve derin nefes alin verin bunu belirli bir
stire tekrar edin . Kalp atiglarinizi ve nefes alip
vermenizi normale getirir.

*Fiziksel egzersizler yapin. Evde Isinma
hareketleri, ev ortaminda yapilabilecek etkinlikler,
haftada 3 giin belirli bir siire yiiriime, yiizme,
bisiklete binme gibi egzersizler yapin

Hayata bakisimizda alternatifler iiretebilirsek
hayat1 daha zengin ve eglenceli yasariz. Alternatif
olursa makul olmayan hedefleri makul olanlarla
degistirebiliriz.

BiLAL TOPAL
REHBERLIiK SERVISi

Bir hata yapip, bunu diizeltmeyen kisi, ikinci
bir hatay! yapmaktadir.

KISSAAAAAA..

Ogretmen su dolu bardag kaldirarak
ogrencilerine sordu. Sizce bu su dolu bardagin
agirhgi ne kadardir?

200 gr, 300 gr, 400 gr gibi farkh cevaplar alda.

Bunun iizerine 6gretmen soyle dedi. Ger¢ek
agirhk farketmez, asil agirhk bardag elinizde
ne kadar siireyle tasidigimiza gore degisir. Bir
dakikaligina tutarsam sorun yok ama bir
saathgina tutarsam kolumda bir agri olusur.
Eger bir giin tutarsam hastaneye kaldirmak
zorunda kalirsimiz.

Ashnda agirhik aynidir ama ne kadar uzun
tutarsaniz size o kadar agir gelir. Yapmamiz
gereken bardagi bir siire birakip dinlenmek
sonra tekrar almaktir.

Eger problemlerimizi siirekli tasimaya
kalkarsak bir siire sonra tasiyamaz hale geliriz.
Yapmamiz gereken paylasarak yiiklerimizi
hafifletmektir.



