STRESLE BASETME YONTEMLERI

Veli Sunusu

CANKAYA REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI



Kigilik Bir Stres Testi

1. Uykuya dalmakta zorluk gekiyor musunuz?
2. Gege sik sik uykunuz kagiyor mu?
3. - Hazimsizlik,

- Yiiksek tansiyona bagli bas agrilari,

- Bas donmeleri,

- Asabi dokinttiler (zona),

- Garpinti

- Kolit ya da kas tutulmasi ve agrilari gibi rahatsizliginiz
var mi?

4. Diger insanlar sizi rahatsiz ediyor mu?

5. "Kafanizi dinlemek", sakinlesmek ve bir kitap okumak sizin
igin gok mu zor?

6. Yavas c¢alisan ve yavas konusan insanlardan rahatsiz olur
musunuz?



Kicik Bir Stres Testi

7. Sakinlesmek igin sigara, alkol ya da uyku ilaglar:
kullanir misiniz?

8. Aceleci misiniz?

9. Bir yere ge¢ kalinca ya da oraya zamaninda
gitmeniz engellenirse kizar misiniz?

10. Calisma guni sonunda gerektiginden fazla yorgun
olur musunuz?

11. Yapacak bir isiniz olmadigi zaman huzursuz olur
musunuz?

12. Doktorunuz, aileniz YG da arkadaslariniz sizin
igin ¢ok sinirli ve gergin oldugunuzu disuntr mi?
13. Konsantre olamayacak ya da rahat

dusinemeyecek kadar yipranmis oldugunuz zamanlar
olur mu?



Kicik Bir Stres Testi

Her "evet” 1 puan 3. Sorudaki her madde + 1 puan

.Z.V‘é daha az puan - Stresiniz normal sinirlar
iginde.

3- 6 puan - Rahat edebileceginiz stres
diizeyinden biraz daha fazla stresiniz var.

7- 10 puan - Fazlaca stresiniz var,
gevsemeniz gerekli .

11- 14 puan - Stresiniz ¢ok yiksek,
baskiyi azaltmaniz gerekli, stres ile ilgili
hastaliklara ¢ok aciksiniz.



STRES ?

Glniimizde stres (zorlanma), modern
hayatin onemli bir par¢asi haline gelmistir.

STRES,insan hayatinin bitin yonlerini
etkileyebilen bir etmendir. Stres insanin
normal iglevlerini olumsuz yonde etkiledigi

gibi, strese uzun sure maruz kalmak
insanda degisik saglik sorunlarinin ortaya
¢ikmasina da yol agmakta, hatta insanin
islevde bulunmasini ve hayat kalitesini de
olumsuz etkilemektedir.



Stresin bircok farkli fanimi bulunmaktadir.
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Psikolojik Terimler Sozliginde stres, "bir organizmanin,
Ustesinden gelmesi gereken yeni kosullar karsisinda verdigi
tepki” olarak tanimlanmaktadir (Erkus, 1994) (akt; Arslan, 2018%.

Stres, belirli bir diizeye kadar islevsel gérilmektedir.
Kiginin glinlik yasamini sirdirmesi ve hedeflerine dogru hareket
etmesi noktasinda itici bir gli¢ olarak degerlendirilmektedir.

Ote yandan, bu dizeyin ustine ¢iktiginda, kiside olumsuz
etkiler bas gostermektedir. Stresin dikkat ve odaklanmayi
negatif etkiledigini gosteren c¢alismalar mevcuttur (Skosnik,
Chatterton ve Swisher, 2000) (akt; Arslan, 2018). Belirli bir
diizeyin uzerinde stres, fiziksel ve psikolojik olarak gegici ya da
kalici etkilere sebep verebilmektedir.



POZITIF STRES

Stres, genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele
alinip konusulmaktadir.Halbuki bu zorlanmalarin
insanligr ve insani; yenileri aratmak, ¢alismak ve

tretmek konusunda harekete gegirdigi
bilinmektedir.

Bu anlamiyla stresler bireyi ileriye gotiiricidiir.

Cesitli kiltirlerde zorlanmalarin insan hayatina
getirdiklerini anlatan 6zdeyisler vardir.

Ogrenmek igin stres gereklidir.

Gergekte sagliklihgin korunmasi igin belirli bir
diizeyi agmayan stres vericilere ihtiyag vardir.



Negatif STRES

Bireyin kaynaklarini ve bas etme
yeteneklerini tiketen duyqu..

Sonucunda insan yasami i¢in olumsuz
durumlar olusur:
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basarisizlik vs.



Negatif STRES

Stresle ilgili bilimsel ¢alismalar;
stresin ruh sagligi
ile de guigli bir iligkisinin oldugunu gostermektedir.

Bazi ¢alismalar stres yaratan olaylara maruz kalma
ile major depresyon arasinda nedensel giigli bir
iliskinin varligina iliskin veriler sunar.



STRES BELIRTILERI

Organizmanin tehdit karsisinda oldugu
stres durumunda insanlarda hem bedensel hem
psikolojik diizeyde bir dizi olay meydana gelir.
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tehditlere karsi 6zellikle zihinsel diizeyde
basarili bir miicadele vermezse, basa
¢ikamadigi streslerin biriken ve yogunlasan
etkileri sonucu davranis diizeyine yansiyan bazi
belirtiler sunlardir:



A-Fiziksel Belirtiler

Hizli nefes alip verme
Agiz kurulugu

Soguk ve nemli eller
Sicaklik hissi

Gergin kaslar

Hazimsizlik

Ishal

Kabizlik

Nedensiz yorgunluk
Gerginlikten kaynaklanan bas agrisi
Sinirsel tikler

Yerinde rahat oturamama



Endiselenme

Kontrol edilemeyen, hizli ve tekrarlayici olumsuz
distlince ortnttleri
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Unutkanlik
Sinirlilik ya da kontrolsiizlik duygusu

Kendini zlntild, kizgin ya da zaman baskisi
altinda hissetme



C- Davranigsal Belirtiler

Bir maddeye asiri diskinlik (alkol, ilag ya
da yemek gibi)

Uyku diizeninde degisiklik
(uykusuzluk/asiri uyuma)

Odaklanmada gtigliik

Gevseme ya da sakinlesme agisindan
guglikler

Sosyal ortamlardan kaginma
Huzursuzluk, kizginlik ya da sakarlik



STRESLE BASA CIKMA

Etkisiz (Islevsel Olmayan) Yontemler

 Saldirganlik/ofke patlamalari

e Savunma mekanizmalarinin asiri kullanimi
(bastirma, karsit tepki gelistirme, yon
degistirme...)

e Sigara, alkol, ilag, madde kullanimi
e Alisveris
e Geri gekilme, pasiflesip ige kapanma



STRESLE BAS ETMENIZI
KOLAYLASTIRACAK
YONTEMLER




1. Dogru Bilgi Edinme, Haber
Kaynaklari ve Sosyal Medya Kullanimt

Yanlis bilgilendirmenin Kar‘a’racag’l korku ve kaygidan
k_agmlmc?.k igin glivenilir kaynaklardan bilgi edinmek
onemlidir.

Yogun maruz kalmanin getirdigi endige ile baga ¢ikmak
igin haber kaynaklarina erisimi ve sosyal medya
kullanimini sinirlandirin.

Okuduklariniz, izledikleriniz ve duyduklarinizin yiksek
diizeyde strese neden oldugunu fark ederseniz, bilgi
edinmenin getirdigi stres ve bilgi edinmeye yadnelik
isteginiz arasinda bir denge olusturmaya galigin. Bu
sirecte kendinizi glincel bilgilere famamen kapatmak
iyi olmayabilir ancak kendinizi bu konuda egitmek ve
aldiginiz bilgilere sinirlandirma getirmek, stresle basa
¢tkmaniza yardimci olabilir.



1. Dogru Bilgi Edinme, Haber
Kaynaklari ve Sosyal Medya Kullanimt

» Sosyal medya etkinliginizi ve sosyal medyada ne
kadar siire harcadiginizi degerlendirin. Bu siire
glinlik islevlerinizi azaltacak dlglide mi? Giincel
gelismeleri kontrol etme istegi duydugunuzda, bu
istegi bir sire ertelemeye ¢alisin.

* Haberleri giiniin belli saatlerinde kontrol
edebileceginiz sekilde izleyin. Takip ettiginiz
hesaplarda veya sosyal medya etiketlerinde
kayginizin artmasina neden olanlar varsa, bu
hesaplari bu siire¢te takip etmeyi birakmay!
dislnebilirsiniz.



2. Distincelerin Farkina Varma

Belirsizlik durumlarinda, "Ya sdyle olursa?” gibi
disuncelerin ortaya ¢ikmasi oldukga dogaldir. Bununla
irlikte, bu disunceler yogunlasirsa, kisi gelecek
senaryolarini felaketlestirmeye baslayabilir.

Bu da kaygi ve stresin artmasina neden olacaktir.

Felaketlestirici diisiincelerinizi size yardimci olacak
diisiincelerle degistirmek mimkdinddr.

Kayamlzm artmasina neden olan bu gibi disiinceler
ortaya ¢iktiginda, kendinize su sorular: sorabilirsiniz:

 "Kontrol altina alabildigim/benim kontroliimdeki seyler
neler?”

» "Ge¢miste yasadigim zorluklarla bagsa ¢ikmada ne gibi

yontemler bana yardimci olmustu ve bugiin bu
yontemlerden bana yardimci olabilecek olanlar var mi?*



3. Duygularin Farkinda Olma

e Duygularimizin farkina vararak, fiziksel ve
zihinsel sagligimiza dikkat etmek konusunda
birbirimize destek olmak onemlidir.

* Endiseli olabilecegini diigiindiigiiniiz veya
yalniz yasadigini bildiginiz kisilerle iletisime
gegmezi ihmal etmeyin. Bu size kendinizi iyi

issettirmenin yani sira o kisilerin de
desteklendiklerini hissetmelerine, dolayisiyla
kayg! ve endiseleriyle bas etmelerine yardimci
olacaktir.

» Kayginizin ¢cok arttigini ve sizde gok sikint
yarattigini hissediyorsaniz, duygularinizin
farkina vararak giivendiginiz bir kisiyle,
arkadaslarinizla veya ailenizle duygularinizi
paylasmaniz énemlidir.



3. Duygularin Farkinda Olma

» Stresle baga ¢ikmanin etkin yollarindan biri
de mizahtir. Ancak basa cikmak icin
kullandiginiz mizahin baska insanlarin fiziksel
ve zihinsel sagligini tehdit edecek, ayrimci ve
nefret dolu unsurlar icermemesine 6zen
gosterin.

* Yasadiginiz kaygi ve stresle basa
¢ikamadiginizi diisiiniirseniz profesyonel
yardim da arayabilirsiniz.



4. Sosyal Iliskiler

 Fiziksel olarak diger insanlarla aramiza mesafe
koymak zorunda oldugumuz donemler olabilir.
Ancak bu diger insanlarla aramiza sosyal mesafeler
koymamiz gerektigi anlamina gelmemektedir.

o Imkanlariniz dahilinde arkadaslarinizla ve
sevdiginiz kigilerle iletisime gegin.

o Ozellikle izlediginiz filmlerden, dinlediginiz
miziklerden, oynadiginiz oyunlardan soz edin.



4. Sosyal Iliskiler

» Endise ve stresle basa ¢ikmanin en iyi
yollarindan biri, duygularimizi dile
etirmektir. Gilivendiginiz ve sevdiginiz
isilerle duygularimizi paylagsmak fiziksel
galmlmlsllg’m getirdigi yalnizlik duygusu ile
asa gitkmaniza yardimci olacaktir. Ayn
zamanda, diger Kisilerin de endiselerini sizlerle
paylasmalarina yardimci olabilir.

» Kendinizle, arkadaslarinizla, ailenizle ve
ﬁevrenizle ilgilenmek, ise yarar oldugunuzu
issettirerek stresle daha iyi basa
glkmamza yardimci olabilir. Ayni zamanda,
askalariyla ilgilenmeniz, onlarin da stresle
basa ¢ikmalarina yardimci olacaktir.



5. Glinlik Rutinlerin Devam
Ettirilmesi ve Etkin/Aktif Kalma

Giinlik rutinlerinizi aksatmamaya caba
gosterin. Gelecege yonelik belirsizligin oldukga
arttigi donemlerde bir rutine bagl kalmaya

¢alismak, normallik duygusunun korunmasina
yardimci olacaktir.

Bazen 6zellikle tim zaman evde gegirildiginde
sabah gline baslamakta zorluk yasanabilir.
Ancak belli bir zamanda uyanmak, lstinizd
degigtirmek, kahvaltidan sonra ¢aligsmaya
baslamak gibi giinliik temel rutinler, surecin
getirdigi stres ve kaygiyla basa ¢ikmaya
yardimci olabilir.



5. Glinlik Rutinlerin Devam
Ettirilmesi ve Etkin/Aktif Kalma

» Kendinize edinebileceginiz yeni rutinler ve
etkinlikler bulmaya ¢alisin. Sizin igin anlaml
olacak bazi etkinlikler bulmayi deneyebilirsiniz.

- Istediginiz ancak vakit bulamadiginiz igin heniiz
okuyamadiginiz kitaplar veya izleyemediginiz filmler var
mi?

- Yeni bir dil 6grenmek, resim yapmaya baslamak, yemek
yapmay! 6grenmek gibi istekleriniz var mi?

- Dosyalari diizenlemek, notlarinizi temize gegmek, evin bir
béluminu temizlemek gibi ihmal ettiginiz ev iglerine vakit
ayirabilirsiniz.

 Giinliik rutininiz iginde gergeklestirmeyi
planladiginiz bu yeni etkinliklerin iizerinizde
ayr: bir baski olugturmamasina dikkat edin.



6. Fiziksel Etkinlik

Stres duygusal oldugu kadar
fiziksel de bir tepkidir.

Bu baglamda fiziksel olarak etkin kalmak
stresi azaltip enerji seviyenizi artirir.
Bugtine kadar gercgeklestirilmis pek ¢ok

calisma fiziksel etkinlik diizeyi (orn.
egzersiz, spor) ile ruh sagligi ve stres
arasinda yakin bir iliski oldugunu
gostermektedir.



6. Fiziksel Etkinlik

* Uyku diizeninizi koruyun. Her giin benzer
saatlerde yataga gitmek ve benzer
saatlerde uyanmak, uyamadan yaklasik bir
saat once televizyon, bilgisayar, telefon
kullanimindan kaginmak, bu déngydi
korumaniza yardimci olacaktir. Benzer
sekilde, uyku saatinize yakin zamanlarda
sosyal medya kullanimi uyku kalitenizin
azalmasina neden olabilir.



6. Fiziksel Etkinlik

* Tyi ve saglikli beslenmeye galigin. Stresli durumlar
karsisinda beslenme aliskanliklarinda da bazi degisiklikler
ortaya ¢ikabilir. Bazi kisilerde istah kaybi gézlenirken,
bazi kisiler ise stresle basa ¢ikmak igin gereginden fazla
ve sagliksiz yiyecekler tiketebilir. Farkindaliginizi artirin
ve kontroli elden birakmamaya ¢alisin.

» Gevsemek ve bedeni rahatlatabilmek olumsuz
duygular'm azalmasina ve stresle basa gikmaya
yardimci olabilir.

- Internette bulunan farkli nefes ve meditasyon egzersizlerini
deneyebilirsiniz. Buna ek olarak agsamali kas gevsetme teknigi, ne
zaman strese bagli olarak gergin hissettigimizi ve nasil
gevseyecegimizi Tark etmemizde yardimci olabilir.

 Alkol, sigara ve diger uyusturucu madde ve ilag
kullammindan kaginin. Gun igerisinde ¢ok fazla kafein
iceren yiyecek ve icecek tiketmemeye 6zen gosterin.



COCUKLARINIZIN
STRESLE BAS ETMELERINI
KOLAYLASTIRACAK YONTEMLER
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COCUKLAR ve STRES

Cocuklar strese yetiskinlerden daha fazla
tepki gosterebilirler ve boyle zamanlarda
ebeveynlerine daha fazla ihtiyag duyabilir

ve endiseleri, korkular: ve sorulari
hakkinda konusmak isteyebilirler.

Onlari dinleyecek birine sahip
olduklarini bilmeleri 6nemlidir; onlar icin
zaman ayirin,

Onlari sevdiginizi soyleyin ve bolca sevgi ve
ilgi gosterin,



COCUKLARINIZ STRESLE BAS
EDERKEN:;

Cocuklarimizin sorularini dirist ve yasina uygun bir bigimde
yanitlayin.

Stresleriyle nasil basa ¢ikacaklarini 6grenebilmeleri igin
kendi stresinizle nasil basa ¢iktiginizi onlarla paylasin.
Cocuklariniza duygularini ifade etmeleri konusunda yardimci
olun.

‘Her ¢ocugun duygularini ifade etmek igin kendi yolu
vardir.Bazen oyun oynama ve gizim gibi yaratici bir etkinlik bu
sureci kolaylastirabilir.

Cocuklar rahatsiz edici duygularini glivenli ve destekleyici bir
ortamda ifade edip iletebilirlerse rahatlarlar.

*Cocuklarinizin endiselerini birlikte ele almak onlarin
endiselerini azaltabilir.



COCUKLARINIZ STRESLE BAS

EDERKEN:;

Cocuklar bakim verenlerinin stresine duyarlidir.

Kendisini soze

olarak ifade edemeyen bebekler bile

bakim verenlerinin stresini hissedebilir ¢linkl stres

yetigkinleri et
olacaktir.

kilediginde bunun iliskisel yansimalar: da

Cocuklarin diinyay! anlamlandirmadaki en biyduk
yardimcilari bakim verenleridir. Bu nedenle, bakim

verenin stresi

nasil yonettigi cocuklara rehberlik

edecektir.

Bilimsel ¢alismalar gocuklarin travmatik yasantilardan
sonraki iyilesme hizlarinin genellikle
ebeveynlerininkine paralel oldugunu gostermektedir.



COCUKLARINIZ STRESLE BAS
EDERKEN:;

Cocuklarin stresi iyi yonetebilmelerinin en iyi
araglarindan biri rutinlere bagli kalmaya
calisiimasidir. Bakim verenlerin ev icinde bir
dizen kurmalari onemli hale gelmektedir.
Ornegin, sabahlari uygun bir saatte kalkmak,
yemek saatlerinde bir diizeni izlemek...vb.

Cocuklarinizin televizyondaki veya
internetteki bilgilere erisimlerinde ve sosyal
medya kullanimlarinda kontrolld, denetleyici,
destekleyici ve gerekli durumlarda sinirlayici
roliiniizid kullanmak bilingli teknoloji kullanimi
konusunda onlara rehberlik etmenizi
saglayacaktir.



Cocuklariniza Biligsel ve Duygusal
Rahatlama Yéntemlerini Ogretmek

NEFES EGZERSIZI

Kendimizi; korkmus, lizgln hissettigimiz
zamanlarda dogru sekilde nefes alip verirsek
bedenimizin ve zihnimizin rahatlamasina
yardimci olabiliriz.

Simdi sizlerle ¢ocuklarinizla béyle zamanlarda
nasil nefes alip vereceklerini 6gretebilmenize
yonelik bir uygulama yapacagiz.



GCocuklariniza Biligsel ve Duygusal
Rahatlama Ydontemlerini Ogretmek

NEFES EGZERSIZI

Cocuklarinizdan etraflarinda giizel kokularin oldugunu
hayal etmelerini isteyin...

3-4 saniye bekleyin.

Glizel kokularin burunlarina yaklagtigini hayal etmelerini,
yavas yavas koklayarak derin bir nefes almalarini
soyleyin...
3-4 saniye bekleyin.

Simdi de burunlarindan aldiklari nefesi agizlarindan yavas
yavas vermelerini isteyin...

6-8 saniye bekleyin.



Cocuklariniza Gijglii Yanlarini Farketmeyi
| Ogretmek

Hayatimizda zaman zaman bizleri zorlayan,
kendimizi kotu hissetmemize neden olan olaylar
yasayabiliriz.
Karsilastigimiz bu olaylar sonrasinda toparlanmak ve
yeniden glinlik yasam diizenimize dénmek zaman
alabilir.

Toparlanma gticlimiizii destekleyen bazi yontemler ise bu
sireci (olumsuz olaylarla bas etme sirecimizi) bizim
icin kolaylastirir.

Cocuklariniz neleri farkl yapiyorlar?Hangi alanlarda
basarililar?...vb.




Gocuklariniza Destek Kaynaklarini
Kesfetmeyi Ogretmek

Cocuklariniza;

Ailelerinin, sevdiklerinin, olumlu kisilik
ozelliklerinin, glgli yanlarinin ve glzel
antlarinin  onlara sagladigi  destegi fark
ettirmek,

Bundan sonraki yasamlarinda karsilasacaklar:
zorlayici yasantilarda bu ve buna benzer
gligli yanlarit ile destek kaynaklarini
kullanabileceklerini ifade etmek 6nemlidir.



Cocuklariniza Stres Durumlarinda Olumlu
Basa Cikma Yontemlerini Ogretmek

Cocuklariniz yasanilan bir olay sonrasinda,
kendilerini kotiu hissettiklerinde,
kaygilandiklarinda, izildiklerinde kendilerini
Iyl hissetmek igin neler yapabileceklerini

) onlarla konusabilirsiniz.
Ornegin;

Spor yapmak, miizik dinlemek, sohbet
etmek, kitap okumak, film izlemek gibi.

Siz boyle durumlarda kendinizi iyi hissetmek
igin neler yaptiginizi da onlarla
paylasabilirsiniz.



Cocuklariniza Gelecege Yonelik Olumlu
Bakis Agisi Gelistirebilmeyi Ogretmek

Cocuklarinizin olumsuz yasantilari olsa da
gelecege yonelik hayallerinin, umutlarinin
hedeflerinin olmasi gerektigini onlarla konusmak,
kimi zaman hatirlatmak, kimi zaman bu yonde
motive etmek; gelecege umutla bakmalarini
saglayarak onlari giiglendirecek ve saglikli
kilacaktir.



UNUTMAYIN; cocuklar zor zamanlarda kendi
duygularini nasil yoneteceklerine dair ipuglarini
yetiskinlerin davraniglarini ve duygularini
gozlemleyerek ogrenirler.




Kendi Kendine

Uygulanabilecek Teknikler

e http://cankayaram.meb.k12.tr/ de
haberler béliimiinden

e Salgin Déneminde ve Sonrasinda
Psikolojik Saglamligi Arttirmaya Yonelik
Rahatlama Teknikleri

sunularindan yararlanabilirsiniz.



http://cankayaram.meb.k12.tr/icerikler/salgin-doneminde-ve-sonrasinda-psikolojik-saglamligi-arttirmaya-yonelik-rahatlama-teknikleri_9717717.html
http://cankayaram.meb.k12.tr/icerikler/salgin-doneminde-ve-sonrasinda-psikolojik-saglamligi-arttirmaya-yonelik-rahatlama-teknikleri_9717717.html
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