
 
B�r m�ktar stres

 hayatta kalmamız �ç�n
 gerekl�d�r. 

Örneğ�n, korna çalınca sıçrayarak 
gelen araçtan kaçıyoruz. Gerekel�

 yapıcı stres o an oluşmadığı takd�rde
 kaçmamız da mümkün olmaz.
 Aynı zamanda bu yapıcı stres,

 b�z�m gündel�k hayatımıza
 devam edeb�lmem�z� de sağlıyor. 

Yapıcı stres olmadığı takd�rde
 yataktan kalkma gücünü

 b�le bulamazdık. 
 
 

STRES YÖNETİMİ

Stres, zorlu ya da 
rahatsız ed�c� b�r durum

karşısında k�ş�n�n 
h�ssett�ğ� duygusal ve

 f�z�ksel ger�l�m hal�d�r.

Stres kel�mes� b�ze 
ne kadar olumsuz b�r

çağrışım g�b�
 gelse de aslında bu 

yapıcı ve yıkıcı
 stres şekl�nde ayrılır. 

Stres sev�yem�z 
ne zaman �nmez duruma

gel�nce veya yüksel�p
hayatımıza zarar vermeye

başlayınca, hayat
kal�tem�z�n düşmemes�

adına bu yıkıcı stres�
yönetmem�z gerek�r.
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Stres�n
Kaynağını

Bulun
 

Kend�n�ze
Sorular
Sorun

 

1.
Stresl�

Olduğunuzu
Kabul Ed�n

2.

3.

Kabul etmed�ğ�m�z b�r 
stres� değ�şt�reb�lmen�z, kontrol

edeb�lmen�z mümkün olmaz.
Kend�n�z� gözlemley�n, stresl�

anlarınızı fark ed�n ve bunu
 kabul ed�n.

 

 Stres�n�z�n neden�n�,
hang� sebeplerden

kaynaklandığını
bulmaya çalışın. 

 

Kend�n�ze, 
stres kaynağımı kontrol altına

alab�lmek, etk�s�n� azaltab�lmek,
ortadan kaldırab�lmek �ç�n neler

yapab�l�r�m?, �y�leşt�reb�lecekler�m,
değ�şt�reb�lecekler�m neler? g�b�

sorular sorun.
 



STRES YÖNETİMİ

Planlama 
yapın

 
 

Egsers�z
yapın

 

4.
İç ses�n�z�
d�nley�n

 
 

5.

6.

 Felaketleşt�r�c�, çok b�lm�ş,
 –mel�, -malı kalıbı kullanan veya

suçlayıcı �ç ses�n�z� yönet�n. İnsan kend�
�ç ses�n� tak�p etmel�, tanımalı,

yargılamadan d�nley�p onun farkına
varmalı ve bu kalıpları fark ett�ğ� anda 

da bunları kullanmaktan kaçınmalı 
ve kontrol altına almalı.

 

 Düzenl� egzers�z yapın. 
 Beden �le akıl b�rb�r�n� tak�p ett�ğ�nden,

beden�n�z� gevşett�ğ�n�zde aklınız da
sak�nleş�r, stres sev�yen�z düşer.

Egzers�z yapmak s�z� rahatlatacak ve
günlük hayattan b�r nebze de olsa

uzaklaşmanızı sağlayacaktır.
 

 İşler�n�z� planlamanız s�z�
 rahatlatacak ve stresten uzaklaşacaktır.
Öncel�kle �şler�n�z� son güne bırakmayın.

Yapacağınız �şler� not ed�n ve günlere bölün.
Pan�k durumlarında en çok yaşanan duygu

strest�r. Bu strese g�rmemek �ç�n bunu öngörün,
buna hazırlanın ve plan yapın. Böylel�kle 

el�n�z ayağınıza dolaşmaz 
ve stres�n�z azalır.
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Stres�n�z� s�z�
anlayab�lecek

b�r�yle paylaşın
 

Yardım
alın

 

7.
Sağlıklı
beslen�n

8.

9.

N�kot�n, tuz, un ve 
şekerden uzak durun. Bes�n p�ram�d�nden

 �se dengel� b�r şek�lde faydalanın. Doymamış 
yağ oranını azaltın. L�f m�ktarını arttırın. Yeş�l
gıdaları arttırın. K�lo �le �lg�l� �se kend�n�ze
gerçekç� hedefler koyun ve adım adım 

�lerley�n. Beden k�tle endeks�n� 
bulup bu endekse ulaşmaya

 çalışın.
 

 Arkadaş ya da güvend�ğ�n�z
�nsanlarla kaygı ve sorunlarınızı
paylaşın. Gerg�nl�ğ�n�ze yen�
çözüm bulab�l�r ya da daha

kolay kabul göstermeye
başlayab�l�rs�n�z.

 

Başa çıkmak güçleş�rse,
kend�n�ze yüklenmek yer�ne b�r
uzmandan yardım alın. Okulda
bulunan ps�koloj�k danışmanlar

s�ze yardımcı olacaktır.

https://www.youtube.
com/watch?

v=UyD�E7NkgAU


