SIVAS
GAZI ANADOLU LISESI

REHBERLIK SERVISI

STRES YONETIM]

STRES NEDIR?

Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit
edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan durumdur. Tehdit ve
zorlanmalar karsisinda canli kendini korumaya yonelik bir
tepki zincirini harekete gegirme 6zelligine sahiptir. Bu 6zellik,
tehlike ile karsilasinca “Savas veya Kag¢” diye adlandirilan
cevabin ortaya ¢ikmasidir. Bir tehlike ile yiiz yiize gelen canl,
basa g¢ikamayacagina inandigi bu tehlikeden uzaklasmaya
calisir, basa c¢ikacagina inandigi tehlike ile savasir ve
boylelikle yeni duruma uyum saglar.

STRES BELIRTILERI
NELERDIR?

&R Fiziksel Belirtiler
Agri ve sizilar, ishal veya kabizlik, Bulanti, bas
dénmesi, Goglis agrisi, hizh kalp atisi, Cinsel dirtl
kaybi, Sik soguk alginligi veya grip

&R Zihinsel Belirtiler
Hafiza problemleri, Konsantre olamama, Zayif
yargl, Sadece olumsuzlari gérmek, Endiseli veya
yaris distinceleri

&R Duygusal Belirtiler
Depresyon veya genel mutsuzluk, Anksiyete ve
ajitasyon,  Sinirlilik  veya  ofke, Bunalmis
hissediyorum duslincesi, Yalnizlik ve izolasyon,
Diger zihinsel veya duygusal saglik sorunlari

&R Sosyal Belirtiler
insanlara karsi giivensizlik, Randevulara gitmemek,
insanlarda hata bulmaya calismak, Baskalarini
suclamak, Fazla savunmaci tutum, Rencide edici
konusmak ve cevreye kiis kalmak

STRES VE KiSiLiK

KiSILIK

A TiPi KiSILIK VE
STRES

OZELLIKLERI
DENNMEREETNYE
icerisindedir, Sabirsizdir
Hizli yirir, hizh konusur,
Ayni anda iki seyi yapar,
Atilgandir, rekabetcidir,
Kendini zaman tehdidi
altinda hisseder, Cogu kez
kendi basarisini her seyin
Ustliinde tutar,
Mikemmeliyetgi,
Sorumluluk duygusu ¢ok
fazladir, Elestirmekten
kaginmaz.

STRES KARSISINDA
TUTUMLARI

Stres duizeyleri ylksektir,
Stresli bir hayat strerler,
Surekli miicadele
halindedirler, Basarih
olduklariigin genelde diger
insanlar tarafindan
kiskanilirlar. Bundan dolayi
diger insanlarla i¢sel ya da
karsilikli olarak ¢atisma
halindedir

B TiPi KiSIiLiK VE
STRES

OZELLIKLERI

Sabirlidir, Zaman tehdidi
yoktur, Asla aceleci
degildir, isini yaparken
eglenir, Sicakkanh ve
yumusaktir, Ailesine ve
sosyal yasama zaman
ayirir, Her seyi ciddiye
almazlar, Kusursuzluk
arayisi icinde degildirler,
Hatalara karsi tolerans
diizeyi yuksektir, Amirleri
tarafindan takdir edilmek
cok onemli degildir.




STRES KAYNAKLARI?

R CEVRESEL STRES KAYNAKLARI

Ekonomik Sorunlar

Politik Belirsizlikler

Teknolojik Degisimler (Cok hizli Degisimler)
Sosyolojik Degisiklikler

O O O O

&R BIREYSEL STRES KAYNAKLARI
o Kisinin  toplumsal yasamda ¢ok farkli
rollerinin olmasi  (Anne, baba, calisan,
arkadas, es, sevgili, komsu, kardes...)
o Bireysel Ozellikler ve Kisilik
Yasam ve Kariyer Degisimleri
o (Es olimi, bosanma, evlenme, hamilelik,
baba olma, ¢ocuklarin bliyiime evreleri, is
degistirme, onemli kisisel basarilar...)

O

Kisinin i¢ diinyasinda diistindiigii,
hissettigiyle disartya karsi gosterdigi, soyledigi
duygu ve diistinceler arasindaki fark, onun
yasamindaki onemli bir stres kaynagi olusturur.

Dogan CUCELOGLU

STRESIN SONUCLARI

Terleme Titreme

BasDonmesi  HzhKalpAtg  Achk

O O O 0O 0O O O

O O O O O O O

STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI
STRES YONETIMI

&R BIREYSEL OLARAK BASA CIKMA YONTEMLERI
Zaman Yonetimi
Rahatlama — Meditasyon — Hobiler
Spor — Egzersiz
Olumlu Diisiinme ve Basariya inanma
Beslenme
Profesyonel Destek Alma
Toplumsal Gruplara Katilma

& ORGUTSEL OLARAK BASA CIKMA YONTEMLERI
isin Yeniden Tasarimi

is Rotasyonu

Belirsizligi Azaltmak — Rol Tanimi

Etkili Performans Degerlendirme Sistemi

is Glvenligi

Destekleyici Orgiit Kulttrii Yaratmak

Catisma Yonetimi

ONERILER

Baslangiglari biyik bir dert haline getirmeyin...

(yeni isi, okulun ilk glnind, sabahlari,

pazartesileri...)

v' Bazen diger isleri bir anhigina unutup ani yasayin,
rahatlamaniza izin verin...

v Dizeltemiyorsaniz, ge¢miste olanlari affedin ama
aldiginiz dersi unutmayin...

v Ayni anda herkesi mutlu edemeyebilirsiniz.

v' Cézemediginiz sorunlar icin strese girmek yerine
farkli ¢6ziim yollari deneyin...

v’ Size ne eneriji veriyorsa, o kaynaklari koruyun..

v Dengeli beslenin..

v" Uyku diizeninize dikkat edin..

AN

Bedeninizi sik sik kontrol edin ve gevseyin. lyi
seyler diisiiniin ve gilimseyin. UNUTMAYIN Ki,
MUTLULUK YOLUNDAKI EN ONEMLI ADIM,
IRADENIZIN DISINDAKiI SEYLERE UZULMEKTEN
VAZGECMEKLE ATILIR.
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