
FETHİYE BELEDİYE FEN LİSESİ
Stres Yönetimi

Fethiye Belediye Fen Lisesi Rehberlik Servisi

Stres Kaynakları Nelerd�r?

Yaşanan Kayıplar (Vefat)

Hayal Kırıklığı, Bıkkınlık, Kaygı, Depresyon vb.

Aşırı Gürültü, Kalabalık ve K�rl�l�k

Vak�t Bulamama veya Telaş Hal�

A�le İç� İlet�ş�ms�zl�k

Öneml� B�r Sonuç Beklemek

Arkadaşlık İl�şk�ler�

Madd� Sıkıntılar

Stres NEDİR?

Stres; tehd�t, baskı ya da benzer zorlayıcı durumlar
sebeb�yle, z�h�nsel ve duygusal olarak ver�len doğal b�r
f�z�k� tepk� olarak tanımlanab�l�r.

Vücudun b�r m�ktar stres �le karşılaşması onu hem
üretkenl�k hem de z�ndel�k açısından destekleyen
olumlu b�r süreç olarak kabul ed�leb�l�r.

“İy� stres" ya da “Poz�t�f Stres" olarak tanımlanan bu
durum, mot�vasyon ve konsantrasyon artışı ve
performans �lerlemes� g�b� olumlu sonuçlar doğurab�l�r.

Ayrıca bu özel stres düzey�, tehl�kelerden korunmak ve
hayatta kalmak �ç�n de son derece öneml�d�r. 

F�z�ksel Bel�rt�ler

Sese Karşı Duyarlılığın Artması

Aşırı Terleme (ellerde ya da bütün
vücutta)

Tuvalete G�tme Sıklığının Artması

Ağız ve Boğazda Kuruluk H�ss�

Aşırı Yemek Yeme ya da İştah
Kaybı

Ellerde T�treme Görülmes�

Uyku Düzen�nde Bozukluk

Nefes Darlığı, Baş Ağrısı, Çarpıntı,
M�de Ağrısı,B�tk�nl�k H�ss�

Stres İle Baş Etme Yolları

Düzenl� olarak egzers�z yapmak rahatlatıcıdır.

Geçm�şe veya geleceğe değ�l ş�md�ye odaklanın.

A�le, arkadaş ve sosyal gruplardan destek alın.

Hayatınızdak� bel�rs�zl�kler� çıkarın. 

Hob� ed�n�p, akt�v�teler gel�şt�r�n.

Kend�n�ze gerçekç� hedefler oluşturun.

S�z� geren ortamlardan uzaklaşın stresten kaçın.

B�l�şsel Bel�rt�ler Duygusal Bel�rt�ler

Olumsuzluklar Üzer�ne Odaklanmak

Çevreye Olan İlg�n�n Azalması

Gelecekle İlg�l� Olumsuz Düşünceler

Esk�ye Göre Duyarsızlığın Artması

Sosyal Hayatın Zayıflaması

Karar Vermekte Zorlanma

Konsantrasyon Eks�kl�ğ�, Unutkanlık

Matemat�ksel İşlemlerde Hataların
Artması

Z�h�n Karışıklığı,D�kkat Azalması

Huzursuzluk ve Gerg�nl�k

Kaygı Durumunun Artması

Durgunlaşma ve Kayıtsızlık

An� Öfke Patlamaları

Duygusal Hassaslığın Artması

Güven Duygusunun Azalması

Alınganlığın Artması

K�ş�n�n Kend�s�n� Yeters�z ve
Değers�z H�ssetmes�

Sağlıklı bes�nler tüket�n. Uykunuzu �y� alın.

Zamanınızı �y� bel�rley�p planlama yapın.

Telefon ve sosyal medyayı b�l�nçl� kulanın.

Kafe�n tüket�m m�ktarını kontrol altında tutun. 

Sınırlarınızı oluşturup onlara sadık kalın.

Erteleme davranışı yer�ne d�s�pl�nl� olmayı dene

Doğa ortamında huzurlu yürüyüşler planla. 


