STRES NEDIR?

Stres, vucudun cesitli i¢csel ve dissal
uyaranlara verdigi otomatik tepkidir. Digsal
uyaranlara; okul degisikligi, yeni bir sehre
tasinmak vb., igsel uyaranlar ise fiziksel ve
ruhsal  huzursuzluklardir. Bu uyaranlar
tehdit edici oldugunda vicut kendini
korumaya calisir ve savunmaya gecer. Bu
“savas ya da ka¢” durumunun yasandigl
zamandir.

STRES KOTU BIiR
SEY MIDIR?

Stresin, zihinsel ve fiziksel kaynaklarimizi

tuketen olumsuz bir yani oldugu gibi,
kendimizi kesfetmemize, potansiyelimizi
kullanmamiza ve gelismemize de yardimi
olabilir. Onemli olan stresimizi yénetme
bicimidir. Duygu acisindan hafif bir genel
uyarilmislik duzeyinin olmasinin yapilacak
ise ilgi uyandirma etkisi vardir. Dolayisiyla
bir miktar stres normal islevlerimiz i¢in de
gereklidir. Ancak yogun ve uzayan stresin
fizyolojik ve psikolojik agidan olumsuz
etkileri gorulebilir.

STRESIN
BELIRTILERI

FiZIKSEL BELIRTIiLER
Bas agrisi

Ellerde titreme

Uykusuzluk

Carpinti

Bitkinlik Nefes darlig|

Mide, sindirim bozuklugu

ZiHINSEL BELIRTILER

Kararsizlik

e Karamsar dusunceler

e Kendini degersiz hissetme Sirekli
endise ve korku dusunceleri
Zihinsel tukenmislik veya unutkanlik

DUYGUSAL BELIRTILER

Huzursuzluk veya sinirlilik
Endise ve kaygi

Depresif hissetme veya umutsuzluk
Kolayca sinirlenme veya 6fke patlamalari
Duygusal dalgalanmalar (ani Gzintid veya
neselenme)
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DAVRANISSAL BELIRTILER

¢ Yeme aliskanliklarinda degisiklikler (asiri yeme veya
istah kaybi)

istahta azalma veya artma

Sosyal ¢ekilme veya izolasyon

is veya okul performansinda diisiis
Konsantrasyon eksikligi veya dikkat daginiklig

STRESLE
BASA CIKMA
BECERILERI

OGRENCI BROSURU
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STRESIN KAYNAKLARI

Stres kaynaklari; aile, okul ve
arkadas iliskileri kategorilerinde
toplanir.

Aile ici iletisim eksikligi,
Guvensiz arkadas iliskileri,
Zorbalik,

Okul basarisi gibi durumlar

stres kaynaklarini olusturabilir.

STRESLE BASA CIKMA

Zaman Yonetimi:
Ders programini ve Odevleri ~%=
duzenli olarak planlayarak stres
seviyesini azaltabilirsiniz. Bu, son
dakika telasindan kagcinmaniza ve
daha rahat calisma ortami saglar.

Diizenli Egzersiz: ﬂ" ‘.

Egzersiz, stres hormonlarini azaltir y;g%
ve endorfin salgilamasini artirarak
stresle basa c¢ikmayi kolaylastirir.
Haftada en az U¢ kez, 30 dakika
sUreyle egzersiz yapilmasi énerilir.
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Yeterli Uyku: 7 .)

Uyku, bedenin ve zihnin yeniden
enerji toplamasina yardimci olur.
Ogrencilerin giinde en az 7-8 saat
uyumasi onerilir.

A
Sosyal Destek: g@ﬁﬁﬁ}

Arkadaslarinizla ve ailenizle stresli @l}f@xg
konulari paylasarak, duygularinizi

ifade etmek ve destek almak
Onemlidir.

Rahatlama Teknikleri: A
Derin nefes alma, meditasyon ve P
yoga gibi rahatlama tekniklerini
uygulayarak stres seviyelerinizi
dusurebilirsiniz.
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Olumlu Dusiince:
Olumlu dusunce ve basariya
odaklanarak, stresle basa cikabilir
ve kendinize guveninizi
artirabilirsiniz.

Ogrencilere Yonelik

Profesyonel Destek
Hizmetleri

Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Hizmetleri:
Okullarda, 6grencilere yonelik
profesyonel rehberlik ve
psikolojik danismanlik hizmetleri
sunulmaktadir. Stres yonetimi ve
basa ¢ikma stratejileri
konusunda uzman destegi
alabilirsiniz.




