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STRES
NEDİR?

 
İNSANIN DOĞAL ORTAMA UYUM

SAĞLAMASI GEREKİR.UYUM SAĞLAMAK
İÇİN ÇEŞİTLİ YOLLAR DENER,ÇÖZÜM

YOLLARI ÜRETİR. İŞE YARAMAZSA
BEDENSEL,RUHSAL BELİRTİLER VE

YAKINMALAR MEYDANA GELİR.
 

STRES,VÜCUDUNUZUN HER TÜRLÜ
TALEP VEYA TEHDİTE YANIT VERME

ŞEKLİDİR.

STRES DOĞAL BİR
TEPKİDİR

Stres�,z�hn�m�z�n ve vücudumuzun değ�ş�mlere
uyum sağlama şekl� olarak tanımladığımızda
aslında hayatımızın vazgeç�lmez ve gerekl� b�r
parçası olduğunu da �fade etm�ş oluruz.

Pek� stres vücudumuzun yaşamını sürdürmek
�ç�n verd�ğ� doğal b�r tepk� �se ne oluyor da
zaman zaman sıkıntılı,f�z�ksel ya da ruhsal
olarak çökkün ,enerj�s�z h�ssedeb�l�yoruz ? 



Dünyanın en
yenilikçi insanı
Can Hakman
ile röportaj.

STRESİ
TANIYALIM

Stres etkenler�n�n yoğunluğu
arttıkça ,bu etkenler peş peşe
geld�ğ�nde  veya uzun süred�r
hayatımızın �ç�ndelerse ve baş
etme becer�ler�m�z � aşıyorsa
vücudumuz ve z�hn�m�z 
 yıpranmaya , f�z�ksel ve ruhsal
olarak baş etme dengem�z
bozulmaya başlayab�l�r.

Hayatımızdak� stres etkenler�n�n b�z�
nasıl etk�led�ğ� saydığımız bu
değ�şkenler�n yanı sıra b�z�m  onları
nasıl algıladığımızla da �lg�l�d�r. Benzer
durumlar farklı k�ş�ler �ç�n stres
kaynağı olurken bazı k�ş�ler �ç�n
olağan karşılanab�l�r. Hep�m�z �ç�n
stres kaynakları farklılık ve çeş�tl�l�k
göster�r.

HAYATIN İÇİNDE GERÇEKLEŞEN
DEĞİŞİKLİKLER
*
GÜNDELİK SIKINTILAR
*
ENGELLEME,ENGELLENME

*KİŞİNİN KENDİ YARATTIĞI STRES
*ÇATIŞMALAR

PEKİ TÜM STRES ETKENLERİNİ KONTROL
EDEMEYECEĞİMİZE GÖRE BU ETKENLERE
KARŞI DAHA DİNÇ DURMAK VE  BAŞ
ETMEK İÇİN ACABA NELERE DİKKAT
ETMELİYİZ?

STRES BELİRTİLERİ

FİZİKSEL BELİRTİLER: 

Kalp çarpıntısı, t�treme,terleme,
kaslarda gerg�nl�k,f�z�ksel ağrılar,
s�nd�r�m ve boşaltım s�stem�nde
rahatsızlıklar(m�de
ağrısı,�shal,kabızlık)yorgunluk,hal
s�zl�k,uyku düzen�nde
bozulmalar.

DUYGUSAL BELİRTİLER
huzursuzluk, s�n�rl�l�k, end�şel�
olma,çökkünlük.
ZİHİNSEL BELİRTİLER
D�kkat� toplamada güçlük
unutkanlık,olumsuz
düşünceler,kararsızlık

STRESİN GENEL
NEDENLERİ



Dünyanın en
yenilikçi insanı
Can Hakman
ile röportaj.

STRESLE BAŞ
ETMEDE 4 TEMEL
BECERİ

Stres bel�rt�ler�n� fark etme ve
anlama
Stres kaynaklarını tanımlama ve
anlama
Kontrol ed�leb�l�r stres
kaynaklarını kontrol altına alma
Kaynakların kontrol
ed�lemeyeceğ� durumlarda
kend�n� destekleme

1.

2.

3.

4.

Hayatımızdak� bazı stres kaynakları
kontrol ed�leb�l�r, bazıları �se kontrol
ed�lemeyeb�l�r.  Yoğun stresle baş
etmen�n yolu öncel�kle kontrol  altına
alab�leceğ�m�z etkenler� kontrol altına
alarak  etk�ler�n� azaltma veya onları
ortadan kaldırmaktan  geçer. Bu
amaçla stres kaynaklarını fark
ett�kten sonra kend�m�ze bu stres
kaynaklarının neden  b�r stres
oluşturduğunu sorab�l�r�z. 
Böyle b�r durumda kend�m�zden
beklent�ler�m�z� gözden geç�rme ve 
neye ne kadar zaman ayıracağımızı
planlama �ç�n  b�r öncel�kler l�stes�
yaparak zamanı olab�ld�ğ�nce etk�l�
kullanma yolunda b�r adım atab�l�r�z.

Stresle baş etmede kend�n�z�
desteklemek �ç�n dengel�
beslenmeye,uykunuza, düzenl�
spor yapmaya özen gösterme
vücudumuzun stres etkenler�ne
olan d�renc�n� arttırmaya
yarayacaktır.
*Doğru nefes alıp verme ve
gevşeme tekn�kler�, rahatlatıcı
müz�k d�nleme ve benzer�
etk�nl�kler gerg�nl�ğ�n�z�n
azalmasına ve kaslarınızın
gevşemes�ne yardımcı olacaktır.
*İlg�m�z� ve enerj�m�z�
aktarab�leceğ�m�z b�r alan
bulmak,
*Negat�f düşünceler� gerçekç�
poz�t�f düşüncelerle değ�şt�rmek
�ş�m�z� daha da kolaylaştırab�l�r,.
Stres�,z�hn�m�z�n ve vücudumuzun
değ�ş�mlere uyum sağlama şekl�
olarak tanımladığımızda aslında
hayatımızın vazgeç�lmez ve
gerekl� b�r parçası olduğunu da
�fade etm�ş oluruz.

STRESTEN
KAÇILMAZ,STRES
YÖNETİLEBİLİR!



BASİC PH BAŞ ETME YÖNTEMİ

B - (Bel�ef) İnanç-Değer:İnanç, değer s�stemler�, anlam arama ve
b�rey�n kend�ne olan
güven�n� kapsar.Bu kanalın �çerd�ğ� en öneml� şeylerden b�r� k�ş�n�n
kend�ne olan güven� ve �nancıdır.Bu nedenle çocuklarla yapılan
ps�kososyal çalışmalarda değer s�stemler�n�n gel�şt�r�lmes� ve güven
çalışmalarına yer ver�lmes� öneml�d�r.
A - (Affect) Duygu:Travmanın neden olduğu duyguları değ�ş�k
şek�llerde �fade
etmey� kapsar.K�ş�ler zor durumlarda duygularını ağlayarak, gülerek,
b�r�s�
�le deney�mler� hakkında konuşarak,yazarak ya da ç�zerek �fade
ederler.Özell�kle çocukların travma h�kayeler�n� anlatması,oynadığı
oyunla duygularını �fade etmes�,res�m yapması,şarkı söylemes�,rol
oyunları duygu kanalını harekete geç�r�r.
S - (Soc�al �nteract�on)
Sosyal Etk�leş�m- Dayanışma:B�r gruba a�t olma, rolünün
(poz�syonunun / durumunun) gerekler�n� yer�ne
get�rme, destek alma ve
destek vermey� kapsar.Çocukların travma �le baş etmes�n�
kolaylaştırmak �ç�n akranları �le b�rl�kte çeş�tl� etk�nl�klerde yer alması
�sten�r. Yet�şk�nlerde �se b�r arada olma,b�rb�r�ne yardım etme yolu �le
b�rb�r�ne destek olması sağlanır.
I - (Imag�nat�on) Hayal Gücü-Düş:Hayal gücü ve yaratıcılığın
kullanımını kapsar.
Dışarıdan gelen tehl�keye karşı
koymada hayal etk�l�d�r. Res�m yapma, yazı yazma, hayal
kurma, m�zah ve �çten gelen duygularla yaratıcı
çözümler bulmanın tedav� ed�c� etk�s� vardır. Kuklalar ve
bebeklerle oynamak da çocukların duygularını
�fade etmeler�ne olanak sağlar. Oyunlar sırasında
çocuklarla duyguları hakkında konuşulab�l�r.
C - (Cogn�t�on) B�l�ş- Düşünce:
B�lg� toplama, problem çözme ve olumlu düşüncey� �çer�r.
Yaşanan kr�z �le
�lg�l� b�lg�ler� ed�nmek �y�leşme sürec�n�
başlatır. Olumlu sözler �se �fade etme, problem çözme ve
olumsuzluklarla baş
etme �ç�n kullanılacak öneml� b�r araçtır.
PH
- (Phys�cal) F�zyoloj�-
Davranış:
B�rey�n beden�n� ve ruhunu rahatlatması �ç�n g�r�şt�ğ�
her türlü f�z�ksel eylem� �çer�r. Bu kanalın en öneml� hedef� bedensel
sağlığın
korunmasına yönel�k (�y� uyku, beslenme, f�z�ksel egzers�zler g�b�)
önlemler almaktır.
Beden�n farkına varmak, gevşemeye yönel�k bedensel hareketler
yapmak bu alanda etk�l�d�r. Çocuklar �ç�n f�z�ksel hareketl�l�k gerekt�ren
oyunlar etk�l� b�r baş etme aracı olab�l�r.

ARAŞTIRMACILAR CİDDİ BİR KRİZ
YAŞAMIŞ KİŞİLERE BU DURUMLA

NASIL BAŞ EDEBİLDİKLERİNİ
SORMUŞLAR VE SONRASINDA

İNSANLARIN SIK KULLANDIĞI BAŞ
ETME TEKNİKLERİNİ GELİŞTİRMİŞLER.

BASIC-PH(6D) ADI VERİLEN
MODELDE BİREYİN BAŞ ETME
KAYNAKLARI ALTI BOYUTTA

İNCELENİR.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Danışmak istediğiniz konularda okul rehberlik

servisimize başvurabilirsiniz.

Ayşegül ÜNLÜ-Psikolojik Danışman

Mehmet Beşir KURUL-Psikolojik Danışman


