VILAYETLER HIZMET

BIRLICI ANAOKULU

STRES VE STRESLE BASA
CIKMA BECERILERI

Stres Nedir? /

Organizmanin fiziksel ya da duygusal olarak kendini tehdit altinda
hissetmesi, zorlanmasl ya da uyum saglamayi gerektiren yeni bir
durumla karsilasmasi sonucu ortaya cikan otomatik tepkilerdir.
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Stres yasamimizin kacinilmaz bir parcasidir. Stresin olumsuz etkileri
olmakla birlikte stres yeterli dlizeyde oldugunda aslinda harekete gecirici
bir glctlr. Bu nedenle stresten kacmay! degil stresle bas edebilimeyi
ogrenmek gerekir.

Kisilerin iyi oima halini ve saghigini
etkileyen; stres degil kisinin stresle basa
ctkma yontemleridir.

Stres Belirtileri

Fiziksel Belirtiler Davranissal Belirtiler

* Kas agrilar * Uykusuzluk/Asirt Uyuma
* Yorgunluk * [stahsizlik/Asir Yeme

* Terleme * Maddenin Kotu Kullanimi

* Nefes Darligi
* Bas Agrisi
* Mide Bulantisi




Duygusal/Ruhsal Belirtiler Zihinsel Belirtiler

* Gerginlik * Karar Vermede Gucluk

* Gecimsizlik * Odaklanma Problemleri
| * Dusuk Ozsayg * Unutkanlik

*Yogun Endise * Muhakeme Yeteneginde

* Kayg| Zayliflama

* Akilci Olmayan Duslnceler
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STRES KAYNAKLARI

1. Fiziki cevrenin yasattigi stres kaynaklari: Hava Kkirliligi, goraltt, insan
yogunlugu,

teknolojinin gelisimiyle olusan radyasyon, i1si dengesizligi, toz vb.

2. Is veya mesgul olunan durumdan kaynaklanan stres: Is sartlarinin agir
olmasi,

calisma saatlerinden kaynakli problemler, kisith zamanda belirli sayida Uretim
yapilan isler,

asiri yuklenilmis ya da ¢ok az is, zaman baskisi, asiri sorumluluk isteyen isler, katki
yapmanin zor oldugu veya yapilamadiqi isler vb.

3. Psikososyal Ozelliklerden kaynaklanan stresler: kendi icerisinde U¢ gruba
ayrilmaktadir:

a) Gunlik stres: Gunlik hayatta surekli karsilastigimiz basit gerilimlerdir. Insanlarin
etkilesimleri sonucu ortaya cikan ihtiyaclarin karsilanmamasi veya girisimlerin
engellenmesi durumunda ortaya cikar. Sikismis bir trafik, evde aglayan bir ¢cocuk,
yanan aksam yemeqgi ornek verilebilir.

b) Gelisimsel stresler: Kisinin kronolojik durumuyla ortaya cikan gelismelerdir.
- Gelisim surecindeki bir cocugun bulundugu donemi sagliksiz ve basarisiz sekilde ﬁ
yasamasl! olumsuz stres verici etkilere yol acar. Saglikli ve basarili bir bicimde
atlatmasl ise 6zglven ve stresle micadele etme yeteneginin gelismesine destek
saglar.

c) Ani gelisen hayat krizlerinin olusturdugu stresler: Kisinin hayatina bicim verebilen
olaylarin, krizlerin, travmalarin yarattigi stresler. Agir hastaliklar, dogum, yaklnlnl
olumu, isine son verilmesi vDb.
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STRESLE BASA CIKMA
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NGevseme Egzersizleri
Stresle basa ¢ikma yontemlerinin temel amaci stresin yarattigi olumsuz belirtileri hafifletmektir.
Stresle ortaya cikan kas agrilari, nefes darligi, gerginlik gibi belirtileri gevseme egzersizleri
yardimiyla azaltabiliriz.
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Fiziksel Egzersizler
| Stresle basa cikmada dizenli fiziksel aktivitede bulunmanin oldukca etkili oldugunu gosteren
bircok arastirma vardir. Duzenli fiziksel egzersiz yapan bireyler ayrica nefes kontrolt de daha lyi
oldugu icin stresin neden oldugu nefes daralmasi yada sik nefes alip verme ile basa ¢cikmada
daha avantajlidir.
Akilci Olmayan Duisuincelerle Calisma
Bazen kisinin akilci olmayan otomatik dtstnceleri de kiside stres yaratabilmektedir. Akilci
olmayan bu dustncelerle profesyonel yardim alarak calismak da stresle basa cikmada etkili /
olabilir.
Sosyal Destek
Stres durumlarinda duygu ve dustncelerimizi aile, arkadas ve dgretmenlerimizle paylasmak
stresle bas etmede oldukca etkili olabilmektedir.
Zihinde Canlandirma
Ozellikle gelisimsel kaynakli stresle bas etmede kisinin strese neden olan sorununu olumlu bir
cOzime kavusturdugunu dusiunmesi, hayal etmesi oldukca etkili olabilmektedir. Kisinin gucli
yonlerine odaklanmasi, olumlu distinmesi stresle bas etmede oldukca etkilidir.

COCUKLARDA STRESIN iFADESI
Cocugun her dogru veya her yanlis davranis bir isarettir.Ergenlik donemi 6ncesi cocuklar ve
gencler sorunlarini soz diliyle ifade edemezler.Kullandiklari dil “Davranis dili” dir.

Yatag! islatma, yemegi reddetme, yalan sdyleme, hirsizlik, 6fke nébetleri, kekemelik, asiri
~hareketlilik, ice dontkltk, uykusuzluk, kiskanclik, tembellik, sinirlilik, suc islemeler, bagimlilik,
hastalik hastaligi, kadinsi erkeksi cinsel sapmalar, intihar tedbirleri.Bu sayilanlar cocuklarda sik
gorulen davranim bozukluklaridir. Davranim bozukluklari buytklere, anne-babaya ve topluma
verilmek istenen bir mesajin varligini gosterir. Mesajin arkasinda bir duyuru saklidir. Duyuru
genelde sudur. “ Dikkat! Lutfen bana zaman ayirin”. Cocuklarla buytk gibi konusulmali ancak
bUyUk insanlarmis gibi davranislar beklenmemelidir. Cocuklara zaman ayrildiginda onlara kendi |
diliyle yani oyunla yaklasildiginda ve gerekli durumlarda uzman yardimi alindiginda sorun
cOzilecektir.

Nuray GENC
Okul Psikolojik Danismani
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PROGRESIF GEVSEME EGZERSIZI !
Oturur ya da yatar durumda en rahat ettiginiz sekli alin. Gozlerinizi kapatin...

Ayak ayak ustline atmayin. Zihninizi belirtilen kas gruplari Gzerinde toplayin. Rahat,
sessiz, agir ve derin bir nefes alin. Asagidaki ciimleleri kendi kendinize sessizce
Icinizden tekrarlayin.

Stkunet ve huzur icindeyim. Alin kaslarim rahat, yumusak. Alin ve goz -~
kaslarim yumusak. Gozlerimi sikiyorum... Daha siki, daha siki... Ve birakiyorum.
Alin kaslarim, g6z kaslarim batuntyle yumusak, gevsek...

Cenem rahat, kaslari gevsek. Cene kaslarimi sikiyorum... Siki...Daha siki...
Sonra birakiyorum... Cenemi yavas yavas gevsetiyorum. Derin bir nefes
allyorum... Tutuyorum... Ve yavas yavas birakiyorum... Cenem sarkiyor, kaslari /
yumusak, gevsek...

Ense kaslarim yumusak, gevsek... Simdi onlari sikiyorum... Daha siki...
Daha siki... Sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum...
Tutuyorum... Ve yavas yavas birakiyorum... Ense kaslarim da buttndyle gevsiyor
ve yumusuyor.

Alin kaslarim... G0z kaslarim... Cene kaslarim... Ense kaslarim yumusak ve
agir... Sukunet ve rahatlik icindeyim... Verdigim her derin solukla birlikte
gerginligin bedenimden akip gittigini hissediyorum...

Simdi dikkatimi omuz kaslarima ¢eviriyorum ve onlari geriyorum... Omuz
kaslarimla birlikte gogus kaslarimi da geriyorum... Tutuyorum... Sonra yavas yavas
gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Bekliyorum... Agir agir birakiyorum...
Omuz kaslarim, gogus kaslarim yumusak ve rahat...

Kol ve el kaslarim gevsek, simdi onlari sikiyorum... Daha siki... Daha siki...
Sonra yavasca gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum... Ve
veriyorum... Rahatlgin kollarima ve ellerime yayildigini hissediyorum...

Alin kaslarim... G0z kaslarim... Cene kaslarim... Boyun kaslarim gevsek ve
rahat. Omuz, gogus ve kol kaslarim da yumusak ve gevsek... El kaslarim da
blatunuyle gevsemis durumda... Verdigim her derin solukla birlikte bedenimden akip
giden gerginligi gorur gibi oluyorum...




Simdi dikkatimi karin kaslarima ceviriyorum... Nefesimi tutuyorum ve karin

kaslarimi sikiyorum... Daha siki, sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir

nefes aliyorum... Tutuyorum ve agir agir veriyorum... Simdi karin kaslarim
yumusak... Rahat ve gevsek...

Kalca kaslarim yumusak... Simdi onlari sikiyorum... Sikiyorum...
Tutuyorum... Sonra agir agir birakiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Duruyorum
ve veriyorum... Kalca kaslarimin yumusak ve rahat oldugunu hissediyorum...

Simdi dikkatimi bacagimin st ve alt bolimundeki kaslarda ve ayak
kaslarimda topluyorum. Bunlari geriyorum... Geriyorum... Tutuyorum, ayaklarimi
yere dogru yaklastiriyorum... Sonra kendime dogru kaldiriyorum... Gerginligi iyice
hissediyorum ve yasiyorum... Sonra yavas yavas bacak ve ayak kaslarimi
gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Duruyorum ve agir agir birakiyorum... /

Kalca, bacak ve ayak kaslarim yumusak... Ve gevsek... Kendimi gevsemis
ve rahatlamis hissediyorum...

Bedenimin bitln kaslari yumusak... Agir ve gevsemis durumda...

Alin kaslarim gevsek... G0z kaslarim, ¢cene kaslarim gevsek... Boyun ve
omuz kaslarim yumusak ve gevsek... Kol, gdgus, karin kaslarim da yumusak ve
gevsek... Kalca, bacak ve ayak akslarim da gevsemis durumda...
Blutlnuyle gevsemis durumda, sakin ve huzur icindeyim... Kendimi rahat,
yumusak ve sukunet icinde hissediyorum. Buttn bu duygulari, sikuneti...
Huzuru... Rahatligi gin boyu kendimle tasiyacagim...

Derin bir nefes aliyorum... Geriniyorum ve yavas yavas gozlerimi aciyorum
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