Yapici ve guvenilir arkadaglar STRESI Herkese, her seye evet demek
azaltir. Olumlu bakis acisina sahip ve stresinizi arttinr. Stresten kurtulmak igin
size destek sunan arkadaslar edinin. bazen sadece yuksek sesle “HAYIR”

demek yeterlidir.

Sosyal sorumluluk projelerinde yer

Stresin Kaynaklari Nelerdir?

Stres Ile Nasil Basedilir?
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Stres, bireyin kendi tzerinde hissettigi baski ve gerginliktir.
Giinlik yasamda herkesin karsilasabilecegi bir durumdur.
Okuldaki  derslerde,  kurdugumuz  arkadashklarda,
yvasadigimiz  ailede  stres  olusturan  durumlarla
karsilasabiliriz. Stres, her zaman zararh olmamakla birlikte
¢ogu kez de harekete geciricidir Ancak stres diizeyiniz
yliksek oldugunda verimliliginiz disebilir, yasamdan
aldigimz zevk azalabilir ve cevrenizle olan iliskilerinizde
sorunlar ortaya ¢ikabilir.
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I Stresin Belirtileri Nelerdir?

Stres yasamakta oldugunuzu size gosteren belirtiler dort grupta

toplanabilir: duygusal, disunsel, davranigsal ve bedensel.

Bunlardan bir ya da birkagini ayni anda yagayabilirsiniz.

Endise ya da sikint; hissetmeniz
Korku duymanz ya da gabuk iirkmeniz

Kendinizi degersiz, yetersiz, glivensiz va da

terkedilmis hissetmeniz

DUYGUSAL
BELIRTILER

Alinganlasman)z ya da sinirli olusunuz

Cabuk utanmaniz

Kendine givenmemek
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Siirekli gecmisi diisiinmek yerine icinde bulundugumuz ani fark

etmek.
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® Asin uyku, sik sik tuvalte ¢ikmak

Karar verme durumunda olmak stres yaratir bu yiizden kararla-

rnmiz icin liste yapmak ve bu listeye gore kararlarimizi vermek.

mide sancis; y4

@ Belirsizlik stres yaratir bu yiizden belirsiz durumlar hakkinda
Istah kayb, Yasamak ya da ¢ok yemek

® capuk hastalanmak daha fazla bilgi edinmek.

Miikkemmel olmak stres olusturur bu yiizden kendimize hata

pay! tammak gerekir.

I Stresin Kaynaklari Nelerdir?

Baskalari ile kiyaslama yapmak yerine kendi yasamamiza ve

Ogrencilerin stres kaynaklari aile, okul ve arkadas giiciimiize giivenmek. Herkesten farkliyiz ve biricigiz.

iliskileri kategorilerinde toplanir. Ozellikle kisilik

yapimiz stresi daha az ya da daha fazla Bazen hayir demek rahatlatir o yiizden yapamayacagimiz garev-

hissetmemize neden olur. Aile igi iletigim eksikligi, lere "HAYIR" demek.
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kardesler arasinda sorunlar, maddi sorunlar,

giivensiz arkadas iligkileri, zorbalik, okul Zaman yonetimi yapmak, diizenli ders calismak, spor yapmak,

icindeki yanlis uygulamalar, 6gretmen ile

iyi beslenmek, yeterli ve diizenli uyku
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jasanan problemler ve basari temel stres

kaynaklarini olusturur.
Stresle basa cikma giiclesince yardim almaktan cekinmemek.




