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Tema 2:
Stres ve Stresle
Basa Cikma Mekanizmalari

Stres, yasamin dogal bir parcasidir. Stres, herkesin yasadigi bir
durumdur. Stres, zihniniz ya da bedeniniz baski hissettiginde ortaya
cikar. Bir durum cok fazla, ¢cok hizli ya da ¢ok zor geldiginde stres
yasanir. Stres normaldir. Stres, bir zayiflik gostergesi degildir. Stres,
bedeninizin bir zorluga verdigi dogal bir tepkidir. Bazen strese kisa
stireli maruz kalirsiniz ve kolay yOnetirsiniz. Bazen stres giiclii olur

ve yonetilmesi zorlasir. Strese uzun siire maruz kaldiginizda duygu,
diistince ve davraniglariniz1 etkileyebilir. Ayn1 zamanda iliskilerinizi
de etkileyebilir.

Stres yalnizca endige hissetmek degildir. Dikkat daginikligi, sik sik
yorgun hissetme veya belirgin bir neden olmadan huzursuzluk gibi
daha hafif belirtilerle de ortaya ¢ikabilir. Bazen strese is ya da aile
sorunlart gibi dis kaynaklar neden olurken, bazen strese kendi
beklentileriniz gibi i¢ kaynaklar neden olur. Hangi tiirde olursa olsun
stresi fark etmeyi 6grenmek onemlidir. Stres zamanla yavas yavas da
birikebilir. Basta Onemsiz goriinen kiiclik baskilar zaman iginde
birikerek ciddi bir gerginlik olusturabilir. Bu durum erken fark
edilmezse, bedeninizin ve zihninizin tiikenmis hissettigi ve etkili
sekilde basa ¢ikamadig tiikenmislige yol acabilir.

Stresle basa ¢ikma, pratik yapabileceginiz bir beceridir. Bu beceriyi
ne kadar ¢ok kullanirsaniz, stresi yonetmek o kadar kolaylasir. Baga
¢ikma, igsel olarak giiclenmenizi saglar. Sorunlardan sonra daha hizli
toparlanmaniza yardimer olur. Basa ¢ikma stratejileri bedeninizdeki
gerginligi azaltabilir. Bag agrilar1, hizli kalp atis1 ve kas gerginligini
azaltabilir. Zihninizin daha sakin hissetmesine yardimci olabilir. Basa
ctkma, sizi yeni zorluklara hazirlar. Once kiiciik adimlar
deneyebilirsiniz; mola vermek ya da yavasca nefes almak gibi.
Zamanla bu kii¢iik adimlar aligkanlik haline gelir. Kendinizi daha
Ozgiivenli ve daha kontrol sahibi hissedersiniz.
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- Stres bircok kaynaktan gelebilir. Isten kaynaklanabilir.
Aileden ya da arkadaslardan kaynaklanabilir. Iletisim
giicliiklerinden kaynaklanabilir. Yanlis anlasilmalardan
kaynaklanabilir. Yasamda meydana gelen degisimlerden
kaynaklanabilir. Saglik sorunlar1 ya da saglikla ilgili
endiselerden kaynaklanabilir. Stres, yeni insanlarla tanigmak
ya da yeni bir seye baslamak gibi olumlu durumlardan da
kaynaklanabilir. Stresin bir¢ok farkli bi¢imi vardir.

- Basa ¢ikma, saglikli bir bigimde stresin iistesinden gelmeyi
ifade eder. Basa ¢ikma, ruhsal iyi olusunuzu korumaniza
yardimct olur. Sakin ve dengede kalmanizi saglar.
Duygularimizi bunalmadan yonetmenizi destekler. Basa
¢ikma basit olabilir. Kendiniz i¢in yaptigimiz kiigiik bir sey
olabilir. Baski hissettiginizde kullandiginiz bir arag olabilir.
Dogru basa ¢ikma stratejileriyle stres daha yonetilebilir hale
gelir. Kendinizi daha kontrol sahibi hissedersiniz. Kendinizi
daha giiclii hissedersiniz. Ig¢sel olarak daha giivende
hissedersiniz.

Stres, hayatimizin dogal bir pargasidir ve tamamen ortadan
kaldirilamaz. Ancak her =zaman yonetilebilir. Stresi
anladigimizda, yasamin zorluklartyla daha sakin bir sekilde
bas edebilirsiniz. Basa ¢ikma becerilerini 0grendiginizde,
korku yerine giicle karsilik verirsiniz. Psikolojik okuryazarlik
ve basa ¢ikma birbiriyle yakindan iliskilidir.
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Konu 1: Stres Nedir?

Stres, bedeninizde ve zihninizde ortaya ¢ikan dogal bir
tepkidir. Bir sey zor geldiginde stres ortaya cikar. Bir
belirsizlik hissettiginizde stres ortaya ¢ikar. Bir sey yeni ya da
beklenmedik oldugunda stres ortaya cikar. Ayni anda birgok
kiigiikk sey yasandiginda da stres ortaya cikabilir. Stres,
bedeninizin su mesajidir: “Dikkat et. Onemli bir sey oluyor.”

Stres duygusal olabilir. Stres fiziksel olabilir. Stres zihinsel o

olabilir. Stres sosyal olabilir. Stres aniden ortaya ¢ikabilir. =~ ~ -
Stres zamanla yavas yavas artabilir. Stres giiclii ya da hafif \\ A Q: \ i
olabilir. Stresin diizeyi kisiden kisiye degisir. Beyniniz stresi o x/', '

sizi korumak i¢in kullanir. Stres, bir durumla yiizlesmeniz i¢in
sizi hazirlar. Dikkatinizi artirir. Hareket etmeniz igin enerji
verir. Bu tepki normaldir. Insan olmanin bir pargasidir. Ancak
stres ¢ok giiclii ya da ¢ok uzun siireli oldugunda faydali
olmaktan ¢ikar. Sizi yorabilir. Kafanizin karismasina neden
olabilir. Sagliginiz1 ve giindelik hayatiniz1 etkileyebilir.

Stres bir¢gok durumdan kaynaklanabilir:

e evde yasanan sorunlar,

e aile ya da arkadaslarla yasanan catigmalar,
e iste yasanan zorluklar,

o yeterli zamanin olmamasi,

e lizerinde asir1 gorev ylki hissetmek,

e olumlu olanlar dahil biiytik degisimler,
o iletisimde yaganan yanlis anlagilmalar,
o gilriiltiilii ya da kalabalik ortamlar,

o maddi kaygilar,

e saglik sorunlari,

e hata yapma korkusu,

e bir seyi miikemmel yapma baskisi.
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Stres sosyal ortamlarda da ortaya cikabilir. Yeni insanlarla tanigmak stresli olabilir. Bir grup
icerisinde bulunmak stresli olabilir. Bir seyi agiklamaya c¢alismak stresli olabilir.
Yargilandiginiz1 hissetmek stresli olabilir. Her seyi dogru yapma istegi stresli olabilir. Stres
yavag yavas birikebilir. Kiiciik sorunlar biriktiginde biiyiik sorunlar gibi hissedilebilir. Stresi
gormezden gelirseniz, biiyiiyebilir. Daha yorgun, endiseli ya da huzursuz hissedebilirsiniz.
Stresi erken fark etmek, onun ¢ok giliclenmesini 6nlemeye yardime1 olur. Mola vermek, biriyle
konusmak ya da yavasca nefes almak gibi kiigiik basa ¢ikma adimlarini kullanabilirsiniz. Her
adim bedeninizin gevsemesine yardimci olur. Her adim zihninizin daha net diisiinmesini saglar.
Zamanla stresi fark etmek ve yonetmek sizi giliclendirir. Zorluklarla daha fazla 6zgiiven ve
sakinlikle bag edebilirsiniz.

Sagir yetigkinler igin stres, iletisim engellerinden kaynaklanabilir. Biri konusurken size
bakmadiginda kendinizi kaybolmus hissedebilirsiniz. Isaretleri yanls anladiginizda hayal
kiriklig1 yagayabilirsiniz. Insanlar ¢ok hizli konustugunda baski hissedebilirsiniz. Verilen bir
bilgiyi anlamadiginizda kaygi duyabilirsiniz. Bu tiir iletisim zorluklari stresi artirabilir.

Stres bedende su sekillerde ortaya cikar:

- Kaslariniz gerilir.

- Omuzlariniz yukar1 dogru kalkar.

- Gogsiiniizde agirlik hissi olur.

- Mideniz agrir.

- Kalp atisiniz hizlanir.

- Elleriniz iisiir veya terler.

- Nefesiniz daralir veya hizli nefes alirsiniz.

Stres zihinde de kendini gosterir:

- Ayni anda ¢ok sayida diislinceye kapilabilirsiniz.
- Dikkatiniz dagilabilir.

- Kafaniz karisabilir.

- Siirekli endiselenebilirsiniz.

- Odaklanmakta zorlanabilirsiniz.

- Karar vermek zor gelebilir.
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Stres duygularda da kendini gosterir:

- Huzursuz hissedebilirsiniz.
- Ugzgiin hissedebilirsiniz.
- Ofkeli hissedebilirsiniz.
- Gergin hissedebilirsiniz.
- Umutsuz hissedebilirsiniz.
- Bunalmis hissedebilirsiniz.

Stres davranmislarda da kendini gosterir:

- Gorevlerden kaginabilirsiniz.
- Hizl tepki verebilirsiniz.

- Bagirabilir ya da i¢inize kapanabilirsiniz.
- Asirt yemek yiyebilir ya da yemeyi unutabilirsiniz.
- lletisim kurmak istemeyebilirsiniz.

Stres sizin sugunuz degildir. Stres bir basarisizlik degildir. Stres bir isarettir. Stres, bedeninizin
yavaglamanizi istedigini gosterir. Stres, zihninizin kendinize 6zen gdstermenizi istedigini
gosterir. Stresi anlamak, onu yonetmenin ilk adimidir.
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Konu 2: Psikolojik Okuryazarhk Neden Onemlidir?

Stres tiim sisteminizi etkiler. Stres bedeninizi etkiler. Stres zihninizi etkiler. Stres duygularinizi
etkiler. Stres davranislarinizi etkiler. Stres iliskilerinizi etkiler. Stres giinliik yasaminizi etkiler.
Stres, sizi olusturan her par¢aya dokunur.

Beyniniz stres hissettiginde, sinir sistemi aracilifiyla sinyaller gonderir. Bu durum birgok
fiziksel degisime yol acar. Bu degisimler dogaldir. Bu degisimler “savas, ka¢ ya da donakal”
tepkisinin bir parcasidir. Bu tepki otomatik olarak gerceklesir. Sizi tehlikeyle ylizlesmeye
hazirlar. Ancak giinlimiizde stres cogunlukla fiziksel tehlikelerden degil, giinliik durumlardan
kaynaklanir. Bu nedenle bedeniniz, gercek bir tehlike olmasa bile tepki verir.

Stres bedeni bir¢ok sekilde etkiler:

- Kalp atisiniz hizlanir.

- Nefesiniz daralir.

- Kaslariniz gerilir.

- Omuzlariniz yukar1 dogru kalkar.

- Midenizde rahatsizlik hissedersiniz.

- Agzinmiz kurur.

- Elleriniz veya ayaklariniz {isiir.

- Yorgun hissedersiniz ancak dinlenemezsiniz.
- Bas agris1 yasayabilirsiniz.

- Uyumakta zorlanabilirsiniz.

- Istahiiz artabilir veya azalabilir.

- Bedeniniz agirlik veya hantallik hissedebilirsiniz

Stres zihni etkiler:

- Cok hizl diisiiniirsiiniiz.

- Ayni anda ¢ok fazla sey diisiiniirsiiniiz.

- Odaklanmaniz zorlasir.

- Net diistinemezsiniz.

- Unutkanlik yasayabilirsiniz.

- Karar verirken kendinizden emin olamazsiniz.

- Sorunlar1 oldugundan daha biiyiik hissedersiniz.
- Diisiincelerinizin i¢inde sikigmis gibi hissedebilirsiniz.
- Ayni endiseyi tekrar tekrar diisiinebilirsiniz.
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Stres duygulari etkiler:

- Daha ¢abuk ofkelenirsiniz.

- Dabha kolay tiziiliirsiiniiz.

- Ufak seyler hakkinda bile kaygi duyabilirsiniz.

- Belirgin bir neden olmadan hayal kirikligt
hissedebilirsiniz.

- Korkmus ya da gergin hissedebilirsiniz.

- Bunalmis hissedebilirsiniz.

- Cevrenizdeki her seye kars1 daha hassas hissedebilirsiniz.

- Basit yorumlar veya hatalar sizi daha fazla etkileyebilir.

Stres davranislari etkiler:

- Baskalarindan uzaklasabilirsiniz.

- lletisimden kagabilirsiniz.

- Ani ve sert tepkiler verebilirsiniz.

- Ellerinizle aniden havaya kaldirabilirsiniz veya
jestlerinizle sert hareketler yapabilirsiniz.

- Hizli hareket edebilir ve gergin goriinebilirsiniz.

- Iginize kapanabilir ve tepki vermeyi birakabilirsiniz.

- Size agir gelen islerden kaginabilirsiniz.

- Kendinizi izole edebilirsiniz.

- Anlasilir sekilde iletisim kuramayabilirsiniz.

Stres, sagir yetiskinlerde iletisimi etkiler:

- Normalden daha hizli isaret kullanirsiniz.
- Hareketleriniz gergin goriinebilir.

- Yiiz ifadeniz kasilabilir.

- G0z temasindan kaginabilirsiniz.

- Baskalarinin isaretlerini takip etmekte zorlanabilirsiniz.

- Anlatilan1 yanlis anlama olasiliginiz daha yiiksek olabilir.
- Arka plandaki hareket veya giiriiltii dikkatinizi dagitabilir.
- Hizli yanit vermek zorunda oldugunuzu hissedebilirsiniz.
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Cok stresli oldugunuzda sakin kalmak zorlasir. Net diisinmek zorlasir. Iletisim kurmak zorlasir.
Bagkalariyla bag kurmak zorlasir. Stres catismaya neden olabilir. Stres mesafe yaratabilir.
Stresin sizi nasil etkiledigini anlamak size gii¢ verir. Stres sinyallerinizi fark ettiginizde erken
harekete gecebilirsiniz. Yavaglayabilirsiniz. Nefes alabilirsiniz. Dinlenebilirsiniz. Basa ¢ikma
araglarini kullanabilirsiniz. Duygusal sagliginizi koruyabilirsiniz.

Psikolojik okuryazarlik, stres sinyallerini anlamaniza yardimeci olur. Bedeninizin veya
zihninizin ne zaman molaya ihtiya¢ duydugunu anlamanizi saglar. En uygun basa ¢ikma aracini
secmenize yardimer olur. Ornegin, kalp atisiniz hizlandiginda yavas nefes almak yardimci
olabilir. Diislinceleriniz ¢ok hizlandiginda onlar1 yazmak yardimci olabilir. Psikolojik
okuryazarlik, Onceden plan yapmaniza da yardimci olur. Stresli olabilecek durumlari
ongorebilir ve hazirlanabilirsiniz. Bu durum hayati daha kolay hale getirir. Gerginligi azaltir.
Zihninizin ve bedeninizin kendini daha giivende hissetmesini saglar.
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Konu 3: Giindelik Hayatta Psikolojik Okuryazarhk

Basa ¢ikma, stres sirasinda kendinize 6zen géstermek anlamina gelir. Basa ¢ikma, bedeninizi ve zihninizi

rahatlatan davranislari segmek anlamina gelir. Basa ¢ikma, hizli tepki vermek yerine saglikl bir sekilde

karsilik vermek anlamina gelir. Basa ¢ikma, dengede kalmaniza yardimci olur. Basa ¢ikma, kontrol

duygunuzu destekler. Basa ¢itkma, sakinliginizi geri kazanmanizi saglar. Basa ¢ikma, duygulardan kagmak

degildir. Basa ¢ikma, hicbir sorun yokmus gibi davranmak degildir. Basa ¢ikma, duygularinizi kabul

etmek ve kendinize sefkatle destek olmak anlamina gelir.Saglikh basa ¢ikma araclar kiclik ve basit

eylemlerdir:

o
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Derin nefes almak — Derin nefes almak kalp atisinizi sakinlestirir. derin nefes almak
kaslariniz1 gevsetir. Derin nefes almak beyninize giivenlik mesaj1 gdnderir.
Mola vermek — Kisa bir mola vermek zihninizi yeniden diizenler. Diisiinmek i¢in alan
saglar. Uzerinizdeki baskiy1 azaltir.
Viicut egzersizleri yapmak — Esneme, yiiriime, elleri sallama, omuzlar1 yuvarlama (Bu
hareketlerin hepsi gerginligi azaltir.)
Giivendiginiz biriyle konusmak - Duygularinizi paylasmak sizi rahatlatir.
Duygularinizi anlamaniza yardimce1 olur.
Duygularimzi yazmak ya da isarete dokmek— Duygularinizi sozciiklere ya da
isaretlere dokmek zihninizi temizler. Diislincelerinizi diizenler.
Olumlu i¢ konusma yapmak — Sakinlestirici ve destekleyici climleler kurmak korku
ve baskiy1 azaltir. Ornegin;

“Bununla basa ¢ikabilirim.”

“Adim adim ilerliyorum.”
Topraklama teknikleri uygulamak - Odaya bakmak. Gordigiiniz seyleri
adlandirmak. Ayak bastiginiz zemini hissetmek. Bunlar sizin bulundugunuz ana
donmenize yardimect olur.
Sinir koymak — Bunaldiginizda hayir demek. Daha fazla zaman istemek. Alan istemek.
Yeterince dinlenmek ve uyumak — Bedeninize toparlanmasi i¢in zaman tanimak.
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Basa ¢ikma araglarini diizenli kullanmak 6zgiiven olusturur. Kendinize olan giiveniniz artar.
Stresle basa ¢ikabildiginizi fark edersiniz. Kii¢lik adimlar 6nemlidir. Her kiigiik eylem birikir.
Basa ¢ikma stratejilerini siirekli kullanmak, uzun vadede stresi azaltir. Bas agris1 ya da hizl
kalp atig1 gibi saglik sorunlarin riskini diisiirir. Ayn1 zamanda uyku ve ruh halini iyilestirir.
Zamanla basa ¢ikma otomatik hale gelir. Zor durumlarda c¢ok diisiinmeden daha sakin
kaldigimiz1 fark edebilirsiniz. Basa ¢ikma, her giin kendinizi daha giivende ve dengeli
hissetmenizi saglar.

Giinlik yasamda saghkh basa | Duygularimizin kontrolii ele
cikma su sekilde olur: gecirdigi durumlarda saghksiz basa
cikma ortaya ¢ikar ve su durumlar
yasanir:
Bir konusma esnasinda stresli hissedersiniz. | Bagirmak
Durursunuz. Yavas¢a nefes alirsiniz. Hazir

oldugunuzda devam edersiniz.

Cok fazla bilgi nedeniyle bunalmis | Tamamen i¢ine kapanmak, her seyden
hissedersiniz. Kenara ¢ekilirsiniz. Mola | kaginmak
verirsiniz. Daha net bir zihinle geri
donersiniz.

Uzgiin hissedersiniz. Giivendiginiz birine | Agresif hareketler yapmak
ulagirsiniz. Duygularinizi paylasirsiniz.

ayal kirikligi hissedersiniz. Duygularinizi | Bagkalarini suglamak
yazarsiniz. Baskiy1 azaltirsiniz.

Gergin  hissedersiniz. Boynunuzu  ve | Kendi ihtiyaglarini gérmezden gelmek
omuzlarinizi esnetirsiniz.

Kaygil hissedersiniz. Nefesinize | Asir1 ya da ¢cok az yemek yemek
odaklanirsiniz.

Baski hissedersiniz. Daha fazla zaman | Asinn  alkol  tiiketmek veya  zararl
istersiniz. aligkanliklar edinmek
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\ | y’ MAVI PENCERE SignWel ACademy
9 ‘ - | S ‘ Psychologic lll teracy for the
W" l_r“] ‘ F "< T } M\ ey Special liduc-.nioln Association AP B ﬁ Y Dg,.; 2 :”‘i.‘ t

0357452

11



Co-funded by
the European Union

Sagliksiz basa ¢ikma hizli ve kolay hissettirebilir, ancak sorunu ¢6zmez. Daha sonra daha fazla
stres yaratir. Saglikli basa ¢ikma pratik gerektirir, ancak uzun vadeli gii¢ olusturur. Duygusal
dayaniklilig: gelistirir. Kendinizi giivende ve dengede hissetmenizi saglar.

Basa c¢ikma, tek basina biiylik bir eylem degildir. Birgok kiiclik adimdan olusur. Her adim
bedeninizin gevsemesine yardimci olur. Her adim zihninizin daha net diistinmesini saglar. Her
adim duygulariniz1 korur. Basa ¢ikma, iletisimi de gelistirir. Daha sakin oldugunuzda daha iyi
isaret dili kullanabilir, konusabilir ve etkilesim kurabilirsiniz. Saglikli basa ¢ikma stratejilerini
kullanmak, zamanla 6zgiiven ve dayaniklilik kazandirir. Biiyiik veya kiigiik her tiirlii zorlukla
bas edebildiginizi hissetmenize yardimci olur.
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Ders Notlan

Bu ders notlari, Tema 2’de yer alan temel fikirleri gostermektedir. Bilgilerin daha kolay
anlasilmasini saglar. Ogrenenlerin en 6nemli noktalari hatirlamasina yardimer olur.

1. Stres normal ve dogaldir.

Stres herkesin yasadigi bir durumdur. Zayiflik veya basarisizlik gostergesi degildir. Stres,
bedeninizin ve zihninizin karsilastig1 zorluklara veya degisimlere verdigi bir tepkidir. Toplanti
oncesinde hissettiginiz ufak bir gerginlik gibi kiigiik durumlarda da, beklenmedik bir sorunla
kargilasmak gibi daha biiyiilk durumlarda da ortaya ¢ikabilir. Stres, size dikkat etmeniz
gerektigini sdyleyen bir sinyaldir. Stresi erken fark etmeyi 6grenmek, kendinizi bunalmis
hissetmek yerine saglikli bir sekilde tepki vermenize yardimci olur. Ornegin kalp atiginizin
hizlandigin1 veya kaslarinizin gerildigini fark etmek, bedeninizin stres altinda olduguna dair bir
isaret olabilir.

2. Stres hayatin tiim alanlarim etkiler.

Stres yalnizca duygularinizi etkilemez. Bedeninizi, zihninizi, davranis ve iliskilerinizi de
etkiler. Kaslarinizin gerilmesine, kalp atisinizin hizlanmasina ve zihninizin ¢ok sayida
diistinceyle dolmasina neden olabilir. Kendinizi yorgun veya kolayca sinirlenmis
hissedebilirsiniz. Zaman zaman bagkalariyla yanlis anlasilmalar yasanabilir. Stresin sizi
biitlintiyle etkiledigini anlamak, kendinize tek bir alanda degil, biitiinciil olarak 6zen
gostermenize yardimci olur. Ornegin stres uykunuzu etkiliyorsa, uyku dncesinde gevsemenizi
saglayacak kii¢iik adimlar atmak tiim viicut sisteminizin rahatlamasina katki saglar.

3. Stresi erken fark edin.

Stres ¢ok siddetli hale gelmeden once belirtilerini fark etmek énemlidir. Bu belirtiler fiziksel
olabilir (bas agrisi, mide rahatsizlig1 gibi). Duygusal olabilir (¢abuk sinirlenme, lizgiin hissetme
gibi). Zihinsel olabilir (diislincelerin hizlanmasi, odaklanma gii¢liigii gibi). Davranigsal da
olabilir (islerden kacinma, normalden daha fazla tartisma gibi). Bu erken isaretlere dikkat
etmek, basa c¢ikma araclarini zamaninda kullanmanizi saglar. Derin bir nefes almak veya
karsimizdaki kisiye yanit vermeden Once kisa bir duraklama yapmak gibi kiigiik adimlar bile
stresin bliylimesini engelleyebilir.

| l < | | Sign\Wel Academy
®

\ et (M e MAVI PENCERE Psychological | scy for the
ﬁ-- U/ ‘ ) T " /7\ | i I Special Education Association @ APB ” D(.d _ommunity



Co-funded by
LN the European Union

4. Psikolojik okuryazarlik ve stres sinyalleri

Psikolojik okuryazarlik, duygularinizi ve stres sinyallerinizi anlayabilme becerisidir. Ne
hissettiginizi, neden boyle hissettiginizi ve bedeninizin stresi nasil gosterdigini fark etmenizi
saglar. Bu farkindalik, saglikli basa ¢ikmanin ilk adimidir. Psikolojik okuryazarligi gelismis
bireyler, bedenlerinde veya zihinlerinde olusan degisimleri erken fark eder ve stres bunaltict
hale gelmeden &nce harekete gecer. Oregin bir konusma sirasinda gerildiginizde durmayz,
nefes almay1 veya biraz zamana ihtiyaciniz oldugunu ifade etmeyi deneyebilirsiniz. Kendinizi
anlamak, baskalarin1 da daha iyi anlamaniza yardimci olur; ¢iinkii stresin ve duygularin
davraniglara nasil yansidigini fark edebilirsiniz.

5. Saghkh basa ¢cikma stratejilerini kullanmin.

Stresle saglikli sekilde basa ¢ikmanin bir¢ok yolu vardir. Bunlar arasinda derin nefes almak,
mola vermek, viicut egzersizleri yapmak, gilivendiginiz biriyle konusmak, duygularinizi
yazmak veya isarete dokmek, olumlu i¢ konusma yapmak, topraklama teknikleri uygulamak,
siir koymak ve yeterince dinlenmek/uyumak yer alir. Saglikli basa ¢ikma, bedeninizi
sakinlestirir, zihninizi toparlar ve duygularinizi dengeler. Ayn1 zamanda iletisimi de netlestirir.
Ormnegin bir konusma sirasinda stresli hissettiginizde, kisa bir nefes molasi verip diisiincelerinizi
toparlamak, ani bir tepki vermek yerine sakin bir yanit vermenizi saglar.

6. Saghksiz basa cikma stresi artirir.

Her basa ¢ikma araci ige yaramaz. Bazilar1 hizli ve kolay gibi goriinse de uzun vadede stresi
artirir. Bagirmak, tamamen kapanmak, her seyden kaginmak, baskalarin1 suglamak, asir1 alkol
tiketmek veya zararli aligkanliklar edinmek, kendi ihtiyaglarimi gérmezden gelmek sagliksiz
basa ¢ikma bigimlerine 6rnektir. Bu tiir tepkiler sorunu ¢6zmez, aksine yeni sorunlar yaratir.
Sagliksiz basa ¢ikma bigimlerini fark etmek ve yerlerine saglikli araclar koymak, stres
yOnetiminin 6nemli bir pargasidir.
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7. Dayanmiklilik, uyguladikca gelisir.

Dayaniklilik, zorluklar ve stresli durumlar sonrasinda yeniden toparlanabilme becerisidir.
Diizenli olarak saglikli basa ¢ikma stratejileri uygulandik¢a gelisir. Bu stratejileri daha fazla
uyguladikca beden ve zihin daha hizli sakinlesir doner. Dayaniklilik ayni zamanda kisinin
kendine olan giivenini de artirir. Ornegin derin nefes alma, olumlu i¢ konusma ya da kisa
molalar1 diizenli kullanan biri, stresli durumlarda daha hizli toparlanir. Dayaniklilik gelistirmek,
bedeni ve zihni, zorlayici1 durumlara kars1 gii¢lendirmek gibidir.

8. Stres altinda iletisim

Stres, iletisim bi¢imini etkiler. Sagir yetiskinlerde bu durum; isaret dilini daha hizli kullanma,
gergin hareketler, g6z temasindan kaginma veya bilgiyi yanlis anlama seklinde goriilebilir.
Stresin farkinda oldugunuzda isaretlerinizi yavaslayabilir, karsinizdakinin sizi anlayip
anlamadigini kontrol edebilir ve gerekirse aciklama isteyebilirsiniz. Bagkalarinin stresini fark
etmek de daha sabirli ve empati kurarak tepki vermenizi saglar. Stresin iletisimi etkiledigini
bilmek, catismalar1 azaltir ve iligkileri giiclendirir.

9. Her giin kiiciik adimlar atin.

Basa cikma, tek basina biiyiik bir eylem degil, bir¢cok kii¢iik adimdan olusur. Kisa bir mola
vermek, esnemek, topraklama teknikleri kullanmak ya da duygularinizi paylasmak gibi her
kiiclik adim bedeninizi ve zihninizi sakinlestirir. Bu adimlar1 diizenli olarak uygulamak, onlar1
kullanma aligkanligina doniisiir. Zamanla bu kiiciik adimlar biiylik iyilesmelere yol acar.
Kendinizi daha sakin, giivende ve kontrol sahibi hissetmeye baslarsiniz. Her kii¢iik adim
degerlidir ve her uygulama sizi gelecekteki stresle basa ¢ikmaya biraz daha hazirlar.
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Degerlendirme Testi

Tema 2 + Cevap Anahtar1

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyun. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi segin.
Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyin. Her soru i¢in yalnizca bir cevap segin.

1. Stres nedir?
a) Zayiflik gostergesi

b) Bir hastalik
c¢) Bedenin ve zihnin zorluklara verdigi dogal bir tepki

2. Asagidakilerden hangisi stresin yaygin belirtilerindendir?

a) Gergin kaslar, hizli kalp atis1, nefesin daralmasi

b) Iyi uyku, sakin zihin, rahat beden

¢) Aclik, can sikintisi, soguk hava

3. Dogru mu / Yanhs mi?

Stres yalnizca duygular etkiler.

a) Dogru

b) Yanhs

4. Asagidakilerden hangisi saghkh bir basa ¢ikma stratejisidir?
a) Birine bagirmak

b) Derin nefes almak
c¢) Gorevlerden kaginmak
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5. Psikolojik okuryazarhk nedir?

a) Duygular1 ve stres sinyallerini anlayabilme
b) Kitaplar1 hizli okuma becerisi
¢) Matematik ve fen bilgisi

6. Saghkh basa ¢cikmay1 uygulamak size nasil yardimei olur?

a) Stresi tamamen ortadan kaldirr.
b) Stresin hi¢ yasanmamasini saglar.
c¢) Dayaniklilig1 artirir ve daha hizli toparlanmay1 saglar.

7. Dogru / Yanhs:

Dayaniklilik, basa ¢ikma stratejilerinin diizenli uygulanmasiyla zaman i¢inde gelisir.

a) Dogru
b) Yanlis
Soru Dogru
cevap
1 C
2 A
3 B
4 B
5 A
6 C
7 A
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