Stres Nedir?

Stres sO0zcligli en genis anlamda birey-cevre
etkilesiminde kisinin uyumunu bozan,
kapasitesini  zorlayan talepler olarak
tanimlanir.

Stres altindayken degisim tehdit
olarak algillanir ve beyinde stres
hormonlarinin salgilanmasina neden olur.
Viicut 3 asamadan gecger;

Alarm: Vicut bir stres kaynag ile
karsilastigl zaman buna hazirlanir ve stres
hormonlarinin salgilanmasi, kan basincinin
yikselmesi ve terleme gibi cesitli tepkiler

verir.

Direng: Kisi normalde stres kaynagl olan
problemini etkili bir sekilde ¢6zdUgl zaman
vicut alarm asamasinda meydana gelen
zararlari onarir, vicudun verdigi tepkiler
ortadan kaybolur.

Tikenme: Stresle etkili bir sekilde
basedemedigimizde ya da (stesinden
gelemedigimiz stres kanaklari ¢cogaldiginda
vicudun adaptasyon kapasitesi zorlanir,
alarm reaksiyonundaki tepkiler veya kronik
stres belirtileri tekrar ortaya cikar.
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Stresin belirtileri

Bedende goriilenler
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Carpinti
Bas agrisi
Soguk ya da sicak basmasi

Nefes darhgi
Ellerde titreme

Girilti ya da sese karsi asiri

duyarhihk

Uykusuzluk

Bitkinlik

Mide kramplari

Boyunda, sirtta, ensede, belde

agri, gerginlik, kasilma

Duygusal agidan hissedilenler
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Huzursuzluk gerginlik sikinti,

Kaygili olmak, cokkiinlik hali,

Sinirlilik saldirganlik,

Duygusal olma hali

Stresle Basa Cikmada
Etkili Yontemler
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Zaman Yonetimi

Problem ¢6zme teknikleri
Kullanma

Asir genellemelerden kaginma

Kisiler arasi iliskileri gelistirme
Sosyal etkinlikleri gelistirme
Fiziksel aktivite

Dengeli beslenme

Gevseme egzersizleri

Zihinde canlandirma

Stresin belirtileri

Zihinsel olarak yasananlar
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Unutkanlik

Kararsizlk
Konsantrasyonda azalma
Organize olamamak

lgi azalmasi
Zihinsel durgunluk

Sosyal hayatin durgunlasmasi

Olumsuzluklar tizerine

odaklanmak




