


SUNU PLANI

= Stres Kavrami

= Stresin Olusumu ve
Asamalan

= Stresten Etkilenme ve Kisilik
= Stresin Kaynaklari
= Stresin Etkileri

= Stres Yonetimi — Stresle
Basa Cikma Yollan




Stres Nedir?

=Bireyi zorlayan fiziksel veya psikolojik
uyaranlar kargisinda bireyin gelistirdigi
uyum saglamaya yonelik tepkidir.




-

insanin heyecanini arttirr,
hedefine kilitlenmesini D
saglar...

Dolayisiyla sonucunda kazang
veya keyif saglayan durumlar
olusur. (Basari saglamak, ise
girmek vs)

=
'T FREAK OUT
‘»'\l' FREAK OUT

Negatif Stres

Bireyin kaynaklarini ve bas
etme yeteneklerini tiketen
duygu..

Sonucunda insan yasami icin
olumsuz durumlar olusur.
(Hastalik, performans
dustkligu, basarisizlik vs)




Olimpiyat sampiyonlari en iyi
skorlarini neden
antrenmanlarda degil de
olimpiyatlarda kiriyorlar?

Seyit Onbasi’nin savas sirasinda
kaldirdigi giilleyi daha sonra
defalarca denemesine ragmen
kaldiramamis olmasinin nedeni
ne olabilir?

Universite sinavlarina
hazirlanan ve deneme
sinavlarinda ¢ok basarili
olan biri, nasil olur da
sorularin neredeyse hig
birine yanit veremez?

HIiC DUSUNDUNUZ MU?

Evde bilgi yarismalarinda
sorulan bazi sorularin cevabi,
isminizi séylemek kadar kolay
degil mi? Peki yarismada nigin
insanlar kilitlenip kaliyorlar?




Stresin olusumu

Michigan Universitesi’nde bir
grup arastirmaci nesnel ¢evrenin
tek basina stres yaratmadigini,
strese neden olan etmenin o
¢evrenin algilanis biciminden
kaynaklandigini bulmuslardir...
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Stresin asamalari

= Strese karsi, organizmanin tepkisine
«genel uyum belirtileri» denir.




Alarm
asamasinda;

= G0z bebekleri buyur
= *Y{iz soluklasir

= eKalp atisi hizlanir

= *Damarlar bazalar

= Soguk ter akar

= *Kan sekeri yukselir

= *Mide asit salgilar




Direnme asamasinda

= oStresorlere ragmen uyuma elverisli ortam
ortaya cikarsa, direnc olusur.

= ¢jlk belirtiler ortadan kalkar
= *Qrganizma direnirse stres alt edilebilir
= *Aksi halde gerilim savunmayi zayiflatir

= *Tukenme asamasina gelinir

avr

avy



Tikenme asamasinda;

*Stres uzun sureli oldugunda vicut tikenir

eSavunma sistemi zayiflar

*Organik ve ruhsal hastaliklar ortaya cikar




Stres durumunu etkileyen
bireysel ozellikler

-« «Kisilik

=  <Kisinin cevaplayamadigi
sorulara yaklasimi

= e<Belirsizlige ve sorunlara
tahammiil

= e<Degisimle bas edebilme
becerisi

= eGudi

= <Zihni modellerimiz,
tecriibelerimiz

= ejhtiyaglarimiz ve algi

= <Cinsiyet, zeka




Sizce hangi
durumlarda
SES
yasariz?




Strese neden olan Bireysel etkenler

= Kisinin toplumsal yasamda
cok farkli rollerinin olmasi
(anne, baba, calisan, arkadas,
es, sevqili, komsu, kardes...)

= Bireysel ozellikler ve kisilik

= Yasam ve kariyer degisimleri
(es 6lumu, bosanma,
evlenme, hamilelik, baba
olma, ¢ocuklarin buyume _
evreleri, is degistirme, onemli FOXADHACOM
kisisel basarilar...)

)




Strese neden olan
cevresel etkenler

Ekonomik Sorunlar

Politik Belirsizlikler

Teknolojik Yenilikler — Cok
Hizli Degigim

DAMN!
TNEED MONEY !

Sosyolojik Degisiklikler




Sizce stres bizi nasil etkiler?



Stresin vucuda genel etkileri

= Bas agrisi

= Kas gerginligi veya agri
= (Gogus agrisi

= Yorgunluk

= Mide bozuklugu

= Uyku sorunlari

é
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CQN“T SLEEP.




Stresin ruh haline genel etkileri

\

Anksiyete
Huzursuzluk

Motivasyon veya
odaklanma eksikligi

Sinirlilik veya ofke

Uzuntl veya depresyon




Stresin davraniginiza
genel etkisi

= Asiri yeme veya ¢ok az
yeme

= Ofke patlamalari

= Uyusturucu veya alkol
kullaniminda artis

= Tutun kullanimi
= Sosyal izolasyon

= Daha az siklikta egzersiz
yapma




Stres duzeyimizi
saglikli seviyede
tutmak icin neler

yapabiliriz?




%> Yeni durumlara hazir olmalyiz

/. Spor yapmaya 6zen gdstermeliyiz.

A Beslenmemize dikkat etmeliyiz.
B2 Plan yapmalyiz.
X Hoslanmadigimiz duruma karsi yeni bakis acisi gelistirebiliriz.

)1 Kiguk notlar alabiliriz

PicMiX




Olumsuz durumlari da goze
almaliyiz.

Her zaman mukemmel olmak
zorunda degqiliz.

lliskilerimizde dinlemeyi
bilmeliyiz.

Hayata karsi mizahi bir bakis
acisi geligtirebiliriz.

Kendimize Zaman tanimaliyiz.

ROLL XODIL
CLOTHING 0O







Stres, ne yazik ki,
hayatimizin bir pargasi;

bu yuzden stresle nasil
basa ¢cikacagimizi bilmeliyiz.
Hem de ucuz olarak...
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