PAMUKKALE UNIVERSITESI
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK EGITIM,
UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZi

RUZGAR GORUNMEZ
AMA HISSEDILIR:
STRESLE BAS ETMEK

PDREM Brosiir-21




Stres, bizi zorlayan, kisitlayan ve engelleyen durumlar karsisinda verdigimiz tepkilerin
tlmdddr. Stres yaratan durumlar yogunlasinca, st Uste gelince veya uzun slriince ve bas
etme becerilerimizi aglyorsa viicudumuz ve zihnimiz yipranmaya, fiziksel ve ruhsal olarak
dengemiz bozulmaya baslayabilir.

Neleri stres kaynagi olarak gordiginiz ve ne kadar stres yasadiginiz kisiliginize, olaylara
bakis aginiza baglidir. Stresle bas etmenin en iyi yolu, kisinin kendisinde strese neden olan
seyleri fark edip kontrol altinda tutmasidir.

STRES HAKKINDA YANLIS BiLINENLER VE DOGRULARI

(-) Yanli: “Stres altinda oldugumuz zaman bunu bilir, hissederiz."

(+) Dogru: Aslinda pek cogumuz stresin zararli etkilerini, stresli oldugumuzun farkinda
olmadan yasariz. Ancak durum ortadan kalkinca aslinda ne kadar gerilmis oldugumuzu
fark ederiz.

(-) Yanlig: “Strese sadece hizl yasam temposu olan insanlar maruz kalir."

(+) Dogru: Her insan kronik stres yasayabilir. Onemli olan kisinin hizi ya da kosullari
degil, durumun kisiyi nasil etkiliyor oldugudur.

(-) Yanhs: “Stresi azaltmanin tek yolu kosullari degistirmektir.”

(+) Dogru: Stres, gogunlukla bizim yasami algilayis seklimizden kaynaklanir, yasamin
kendisinden degil. Dis kosullar ya da durumlar degismese de stresi azaltmak mimkinddir.

STRES SiNYALLERI

Stres kaynaklari kisiden kisiye degisiklik gosterse de stres sinyalleri ise pek ¢ok insan
icin aynidir. Yasadigimiz stres diizeyi arttikga, belirtileri de artar.

Duygusal: Kaygi, gerginlik, huzursuzluk, korku, utanma.

Diislinsel: Kendini elestirme, odaklanmada ve karar vermede gtiglik, unutkanlik,
basarisizlik ile ilgili diiglinceler.

Davranigsal: Kekeleme ya da benzeri konusma gugliikleri, aglama, sinirlilik, digleri
sikma, istah artmasi ya da azalmasi.

Fiziksel: Kaslarda gerginlik, ellerin terlemesi, bas agrisi, sirt ya da boyun problemleri, sik
hastalanma, yorgunluk hissi, hizli nefes alma, garpint, titreme.

STRESLE BAS ETMEK iGiN ONERILER

+ DUsiinme tarzinizi degistirin. Nasil hissettigimiz, yasama nasil baktigimiza baghdir.

» Saglhiginiza dikkat edin. lyi beslenin, iyi uyuyun, yeterince dinlenin.

« Stresli bir durumla karsilastiginizda "Bu benim ¢ozmem gereken bir sorun mu?" ya da
“Benim yapabilecedim bir sey var mi?" diye sorun ve eger cevap hayir ise bosa gabalayarak
kendinizi yipratmayin. Sinirlarinizin farkinda olun ve onlari kabul edin.

« Bagkalarina karsi anlayisl olmazsaniz bu sizde hayal kirikligi ve 6fkeye neden olarak
iliskilerinizdeki stresi arttirir. Diger insanlarin, hosunuza giden taraflarini da takdir etmeyi
ogrenin. Kendinizi de takdir etmeyi unutmayin.

+ Gereksiz rekabetten kacinin. Yasamin her alaninda en iyi olmak igin kendinizi
zorlamaniz, sizde gereksiz gerginlige ve saldirganliga neden olur.

+ Aglamaktan gekinmeyin. Aglamak istediginizde aglayabilmek sagliklidir.

« Stres altinda oldugunuzda ige kapanma ve olumsuz distinme egiliminiz olacaktir.
Siz yine de etrafinizdaki kiigiik gizellikleri ve mutluluklari gérmeye calisin. Eglenip, keyif



alabileceginiz ortamlar yaratin.

« Zamaninizi iyi kullanin. Stresin en onemli kaynaklarindan biri, pek gok seyi ayni anda
yapmaya galismak ve zamani etkin planlayamamaktir. Yapacaklarinizi mutlaka planlayin.

« Duygularinizi, sizi anlayacagini distindigiiniiz birisiyle paylasin. ifade edilmeden
birikmis duygular dis kirikligi ve stres yaratir.

+ Gergin hissettiginizde bir dakika durun. Her ne yapiyorsaniz onu birakin ve bir
dakikaligina kendinizi o gergin aninizda sevdiginiz, sizi rahatlayacak bir yerde hayal edin.

« Fiziksel aktivite stresi 6nleme ve azaltmada gok etkilidir. Sevdiginiz sporlar diizenli
olarak yapin. Gevseme teknikleri ya da meditasyon gibi rahatlama yollari 6grenin.

Kendi kendinize stresle basa cikamadiginizi diislinlUyorsaniz daha fazla bilgi veya
yardim almak igin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana basvurabilirsiniz.




Pamukkale Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Egitim,
Aragtirma ve Uygulama Merkezi Kinikl Kampiisii'nde, Miihendislik
Fakiiltesi'nin karsisinda, Egitim Fakiiltesi'nin yaninda yer almaktadir.

9 PDREM Nerede?
O

Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalari
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem

Bu brosiiriin hazirlanmasinda, Universitede Psikolojik Danismanlik El Kitabr'ndan (der: Yurtseven & Paker, 2015) yararlanimistir.




