Stresten korunmak ya da strese karsi

gliclti bir sekilde durabilmek icin

cesitli stratejiler kullanmak 6nemlidir.

PRATIK
EGZERSIZLER

5-4-3-2-1 Teknigi

e Bu, stresli bir durumda olan kisilerin
rahatlamasina yardimci olabilecek bir
farkindalik (mindfulness) teknigidir:

°o 5sey gorin.

4 sey duyun.

3 sey dokunun.

2 sey koklayin.

I sey tadin.
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Bu egzersiz, dikkatinizi bulundugunuz
ana yonlendirmenize ve stresin etkisini
azaltmaniza yardimeci olur.

2. Derin Nefes Egzersizi

e Derin nefes almak, sinir sisteminizi
yatistirabilir.

o Derin bir nefes alin (4 saniye
boyunca burundan).

o Nefesinizi tutun (4 saniye).

o Yavasca agzinizdan nefes verin (4
saniye).

o 5-10 dakika boyunca bu egzersizi

yapin.
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BASA CIKMA

BECTRILTXI




STRES NEDIiR?

Stres, zihinsel, duygusal ve fiziksel olarak
vicudumuzun bir durumda tepki verme
bicimidir. Giuinlik yasamda yasadigimiz
zorluklar, okul, aile veya arkadas
iliskilerindeki baskilar gibi faktorler stres
yaratabilir. Ancak stresle nasil basa
citkacagimizi 6grenmek, saglikli bir yasam
siirmek icin 6nemlidir.

STRESIN ETKILERI

Stresin uzun siire devam etmesi, hem bedensel

hem de ruhsal sagligimizi  olumsuz
etkileyebilir:
e Fiziksel Etkiler: Bas agrilari, mide

problemleri, uyku bozukluklari, yorgunluk.

e Duygusal Etkiler: Anksiyete, depresyon,
sinirlilik, huzursuzluk.

o Bilissel Etkiler: Konsantrasyon zorlugu,
unutkanlik, karar verme giicligi.

e Sosyal Etkiler: Arkadaslik iliskilerinde
zorlanma, yalnizlik hissi.

STRESLE BASA CIKMA
YONTEMLERI

I. Olumlu Diisiinme

e Pozitif Bakis Acisi: Her durumda olumsuz
tarafi gormek yerine, firsatlar1 veya
Ogrenilecek dersleri kesfedin.

e Kendinize Giivenin: Zor zamanlarda, “Ben
bu durumu asabilirim” diyerek 0z
gliveninizi artirin. Kendi giiclii yonlerinizi
hatirlayin.

e Duygularinizi

e Egzersiz

2. Duygusal Duyarlilig: Gelistirin

Taniyin: Stresli
hissettiginizde, bu duygularinizi
kabul edin. Ne hissettiginizi anlamak,
stresle basa cikmanin ilk adimidair.
Kendinize Zaman Ayirin: Kendinizi
kotii hissettiginizde, biraz yalniz
kalmak ya da sevdiginiz bir aktiviteyi
yapmak rahatlatici olabilir.

3. Fiziksel Sagliginizi Giiclendirin

Yapin: Fiziksel aktivite,
stres seviyelerini diisiiren en etkili
yontemlerden biridir. Giinde 20-30

dakika yuriyus yapmak bile
faydalidir.

Yeterli Uyku: Yeterli ve kaliteli uyku
almak, stresle basa ¢ikma

becerilerinizi artirir. Her gece 7-8
saat uyumaya calisin.

Saglikli Beslenme: Diizenli, dengeli ve
saglikli  beslenmek, viicudunuzu
strese karsi daha dayanikli hale
getirir.

4. Zihinsel Saglik Icin Teknikler

e Meditasyon ve Derin Nefes Almak: Zihinsel
rahatlamanizi saglamak icin basit
meditasyon tekniklerini Ogrenin. Derin
nefes almak, kalp atis hizinizi diisiiriir ve
sizi rahatlatir.

e Zihinsel Oyunlar ve Gevseme: Beyninizin
dinlenmesine yardimci olacak bir hobi
edinin. Kitap okumak, miizik dinlemek,
resim yapmak gibi aktiviteler zihinsel
sagliginizi destekler.

5. Zaman Yonetimi

e Plan Yapin: Gunluk yapilacaklar listenizi
olusturun. Gereksiz zaman kaybindan
kacinin ve isleri 6ncelik sirasina gore yapin.

e Ara Vermek: Uzun siire boyunca kesintisiz
ders ¢alismak, stresi artirabilir. Ara vermek
ve kiiciik molalar almak, hem
verimliliginizi artirir hem de stres
seviyenizi diisiirir.

7. Sosyal Destek

e Destek Alin: Stresli zamanlarda,
arkadaslariniz, aileniz veya
Ogretmenlerinizle konusmak rahatlatici
olabilir. Kendinizi yalniz hissetmeyin.

e Empati  Kurun: Baskalarinin  stresli

oldugunu fark ettiginizde, onlara destek
olmak size de yardimci olabilir. Birlikte
zaman gecirmek, stresinizi paylasmak

iyilestirici olabilir.




