Degisim

Duruma gosterilen
tepkilerinizi degistirebilirsiniz
Durumu degistirebilirsiniz

Olumlu Dusunmek

Olumsuz dusuncelerin farkina
varmak ve olumlu disinmeye
calismak hem stresi azaltmaya
yardimcidir hem de saglikli diisiin-
memizi saglar

Kendini Hazirlamak
Strese neden olabilecek duruma
girmeden once kendinizi buna
hazirlayin

Baska Konulara Yogunlasin
Yasanan korku, tedirginlik, kizginlik
gibi duygular Gzerine odaklanmak ye-
rine elde etmek istediginiz sonug
lizerinde yogunlasabilirsiniz

Paylasmak

Stresli durumlar insanlar arasi
iligskilerden kaynaklaniyorsa sorunlari
bu kisilerle paylasmaliyiz

Etkili Iletisim

Stres kaynagi olusturmamak icin etkili
iletisim kullanmak onemlidir. Etkili
iletisim icin sen ile baslayan cimleler
yerine ben ile baslayan cumleler
kullanabiliriz.

STRESLE
BAS ETME
BECERILERI

Polatli Rehberlik ve Arastirma Merkezi



STRESLE BAS ETMEDE
STRES YAPILAN YANLISLAR

Kisinin bedensel ve ruhsal

sinirlarinin  tehdit edilmesi ve Gormezden Gelme I I I
zorlanmasi ile ortaya ¢ikan Baskalarini Suglama . =
durumdur Duygularini Bastirma

STRESIN ETKILERI

Bedensel Etkiler
Yorgunluk

Bas Agrilari
Mide Hastaliklari
Kalp Hastaliklari
Cilt Bozukluklari
Yuksek Tansiyon

Ruhsal Etkiler
Ofke
Sinirlilik Hali
Depresyon
Kaygilanma
Tahammulsuzluk
Uyku Bozukluklari

inkar Etme

Bu davranislar strese ¢oziim degildir.
Kisinin kendini aldatarak anlik
durumdan kurtulmak igin siklikla
basvurdugu yollardandir

Asiri Tepki Gosterme

Asiri tepki vermenin surekli olmasi
tepki verilen kisiye olumlu geri donus
yapilmamasi kiside daha fazla strese
neden olabilir

Stres Etkenleri Karsisinda Tepki
Gostermeme Hatta Ortamdan
Kagma Gibi Davranislar
Gosterilebilir

Bu davraniglarla stresi cozumleme
yerine stresi biriktirmeye ve farkinda
olmadan stresin buyumesine yol
acabiliriz

Uzun Sureli ve
Yogun Stres
Kisilik
Degisikliklerine
Neden

Olabilir

Bu Nedenle
Yasanilan Strese
Karsi
Farkindalik
Kazanilmalidir



