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Hayatimizin her aninda karsilasabilecegimiz stres, insanlarin zorlandiklari durumlara karsi
duyduklari tehdite verdikleri bir tepkidir. Stres, kisinin hem kendine ydnelik algisi hem de
cevresi ile iliskisi sonucunda ortaya c¢ikabilir. Bu durum da fiziksel ya da duygusal olarak
kendini gosterebilir.

insanlar, her doénem farkli stres kaynaklari ile karsi karsiya kalabilmektedir. Ozellikle ©n
ergenlik ve ergenlik doneminin yasandigi ortaokul caginda cocuklar icin cevreye uyum,
iliskiler, akademik surecler, buyumeyle ilgili dustinceler stres kaynagi olabilmektedir.
Cocuklarin, stresle bas ederken sorunlara bakis agilari, problem ¢dzme becerileri, iletisim
becerileri 6Gnem kazanmaktadir.

Stres, cevresel faktorlerden kaynaklanabilecedi gibi  kisinin  kendisinden de
kaynaklanmaktadir. Cevresel stres faktorleri; sinava hazirlanmak, tasinmak, bir aile bireyinin
0lim0 ya da ciddi hastahgi gibi, buylk bir degisimi ya da uyumu gerektiren olaylardir. Kisinin
kendisinden kaynaklanan faktorlerde de dustncelerimiz, duygularimiz, davranislarimiz ve
gecmis yasantilarimiz rol oynamaktadir. Stresle bas etme sirecinde olayi nasil ele aldigimiz
ve bas etme becerilerini nasil kullandigimiz 6nem tasimaktadir.

Stres her zaman bireyleri olumsuz etkileyen bir durum olmayabilir. Optimum dizeyde
yasanan stres bireye; harekete gecme, kendini kesfetme, kendini gelistirme firsati

saglamaktadir. Ancak optimum seviyenin Uzerinde yasanan stres durumlarinda
paylasacagimiz onerilerin sizlere ve 6grencilerimize i1sik tutmasini dileriz.

Stresin Belirtileri

Stresin fiziksel, davranissal ya da psikolojik belirtileri olabilmektedir.

Fiziksel
Psikolojik
Terleme,
Sindirim Bozuklugu, Gerginlik,
Nefes Darligi, Endise,
Bas Agrisi, Davranigsal Telas,
Yorgunluk, Yetersizlik Duygusu,
Mide Bulantisi, Savas, Yalnizlik.
Uykusuzluk, Kag,
Uyku istegi, Don.
Istahsizlik,

Asiri istahlilik.
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Zamani Etkili Kullanmak:

Zamani etkili kullanmak adina planlama yapmak hem sizin hem cocugunuzun
surecleri basaril bir sekilde yonetmesini saglar. Planlama becerilerini desteklemek
icin uygulanabilir planlar yapilmalidir. Haftalik akista; uyku saatleri, aktivite,
eglenme, dinlenme, calisma zamanlari kaydedilebilir. Yapilacak seylerin duzenli
takibi olasi baskiyi ve stresi azaltmaktadir.

Problem Cdézme Becerilerini Gelistirmek:

Yasanilan olaylar ya da durumlarla ilgili ¢6zim yollarint disinmek problem
karsisinda hissedilen stres seviyesinin azalmasina yardimci olmaktadir. Problemler
hayatimizi butlniyle etkilemez, dolayisiyla problem odakli aksiyon almak O6nem
kazanmaktadir. Ornegin, sinavi kéti gecen ¢cocugunuzun tek bir sinav sonucu ile o
dersi gecemeyecegini dusunmesi gercekci degildir. Bu sinava yoénelik zorluklari
tipki bir problem c¢dzer gibi algilayip ders 6zelinde ne yapilacaginin konusulmasi
gerekir. Kisinin bir problemi genellemesi olumsuz dusuncelere yol acgabilir. Bu
dustnceleri 6nlemek adina olayin yalnizca bu problemle iliskili oldugu
vurgulanmalidir.

iletisim Becerilerimizi Kullanmak:

Karsilasilan durumlar bazen iliski kaynakli olabilir. iliski kurduumuz Kisilerle
sorunu tartisabilmek ve ¢6zim icin bir araya gelmek Onem tasimaktadir. Stres
yaratan durumu “sen dilini” kullanmadan “ben dili” ile konusmak iliskiyi
guclendirmektedir. Ornegin: Beni neden anlamiyorsun? Demek yerine "kendimi
yeterince ifade edemedigimi disuntyorum, tekrar konusalim mi1?" demek ¢cdzime
giden ve yasanan olayi kontrollti bir bicimde ele almaya yarayan bir anahtar olabilir.

Sosyal Bir Ag Gelistirmek:

Stresle basa cikma slUrecimizde rutinlerimiz disindaki aktiviteleri deneyimlemek
bize yardimci olabilmektedir. Bize iyi gelecek bazi aktiviteler zor durumlarla basa
¢ctkmamiza destek olmaktadir. Bir etkinlige katilmak, yeni bir sey 6grenmek, bir
arkadasimizla kahve icmek, konsere ya da sinemaya gitmek stresle bas etmede
bize iyi gelecek aktivitelerdir.

Spora Vakit Ayirmak :

Egzersizler, fiziksel katki saglarken bazi hormonlari da aktif hale getirerek duygu
durumumuz da olumlu degisiklikler meydana getirmektedir. Bedenin fizyolojik olarak
iyilesme durumu cogu zaman psikolojik olarak bizi desteklemektedir.

Dengeli Beslenmek:

Cay, kahve, cikolata, kakao, gazli iceceklerin tiketilmesi strese yol agabilmektedir.
Dolayisi ile uyanikhigi, hareketliligi arttiran yiyeceklere ve iceceklere dikkat etmek
gerekmektedir. Dogru beslenme ve dizenli uyku cocuklarimizin hayatinda énemli
bir yere sahiptir.
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Gevseme Egzersizlerinden Yararlanmak:

Stresle bas etmede gevseme egzersizleri yapmak rahatlamamiza ve slreci
yonetmemize destek olabilmektedir.

Gevseme egzersizine ge¢cmeden once gerginligi fark etmek gerekmektedir. Bu
egzersizler bedensel veya zihinsel olarak yapilabilmektedir. Bedensel gevsemenin
beraberinde zihinsel gevseme de gelmekte, birey bedeni ve zihni Gzerinde kontroll
saglayabilmektedir. Bu egzersizler sayesinde 6nce kaslar ardindan zihin serbest
birakilmaktadir. Gevseme egzersizlerinde; meditasyon, yoga ve bilincli farkindalik
uygulamalarindan yararlanilabilmektedir.

Psikolojik danismaninizin Moodle sayfasina girerek nefes egzersizlere ulasabilir,
¢ocugunuz ile beraber uygulama yapabilirsiniz.

Givenli Yer Egzersizini Uygulamak:

Kisinin kendisini givende hissettigi ya da rahat hissettigi bir ortami hayal etmesi ve
o yeri zihninde canlandirmasi durumu guvenli yer egzersizi seklinde
tanimlanmaktadir. Yapilan bu egzersiz, olumsuz duygu ve duslUncelerden
uzaklasmayi saglamaktadir.
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