1 Stres NEDiR?

Stres; tehdit, baski ya da benzer zorlayici durumlar
sebebiyle, zihinsel ve duygusal olarak verilen dogal bir
fiziki tepki olarak tanimlanabilir.

Vlcudun bir miktar stres ile karsilasmasi onu hem
tretkenlik hem de zindelik agisindan destekleyen
olumlu bir surec olarak kabul edilebilir.

“lyi stres" ya da “Pozitif Stres" olarak tanimlanan bu
durum, motivasyon ve konsantrasyon artigi ve
performans ilerlemesi gibi olumlu sonuclar dogurabilir.

Ayrica bu oOzel stres duzeyi, tehlikelerden korunmak ve
hayatta kalmak i¢cin de son derece 6nemlidir.
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Yasanan Kayiplar (Vefat)

Hayal Kiriklig, Bikkinlik, Kaygi, Depresyon vb.
Asiri Guraltu, Kalabalik ve Kirlilik

Vakit Bulamama veya Telas Hali

Aile ici iletisimsizlik

Onemli Bir Sonu¢ Beklemek

Arkadaslik iliskileri

Maddi Sikintilar

4 Bilissel Belirtiler 5Duygusal Belirtiler

6 Stres ile Bas Etme Yollar

Duzenli olarak egzersiz yapmak rahatlaticidir.
Gecmise veya gelecege degil simdiye odaklanin.
Aile, arkadas ve sosyal gruplardan destek alin.
Hayatinizdaki belirsizlikleri ¢ikarin.

Hobi edinip, aktiviteler gelistirin.

Kendinize gercekci hedefler olusturun.

Sizi geren ortamlardan uzaklasin stresten kacin.

Saglikli besinler tiketin. Uykunuzu iyi alin.
Zamaninizi iyi belirleyip planlama yapin.
Telefon ve sosyal medyayi bilin¢li kulanin.
Kafein tuketim miktarini kontrol altinda tutun.
Sinirlarinizi olusturup onlara sadik kalin.
Erteleme davranisi yerine disiplinli olmayi1 dene

Doga ortaminda huzurlu yaruayusler planla.

Fethiye Belediye Fen Lisesi Rehberlik Servisi



