Stresle Basa Cikma Yollax




Degerli 6grencim,

Bu kitapgigr hazidladom cinkit,

sizler icin yeni olan, uyum saglamanizi gerektizen, sizlexi tehdit eden, bilinmezlikletin fazlasyla yer
alacagt yasam siirecinizde hissedebileceginiz 'Stres duygusunun etkiletini azaltmaniza belki de stresi
yaptct hale getivmenize yardunct olabilecek bazi teknikler hakkmda fatkmdaligmize attromay

amacladum.

Stres duygusunu fazlaswyla yasadigme ve bu duygunun hayat kaliteni olumsuz etkiledigini
ditsinityorsan sana fartkmdalik kazandiwacagme imit ettigim bu kitapcig dikkatle incelement, icerisindeki
tekniklexi bol bol uygulayarak aliskanlik haline getinmenti tavsiye edexim.

Ayn zamanda Rehberlik ve Psikolojik Danuyma Servisinden her zaman destek alabilecegini de

hatvdatvam.

Psikolojik Dantsman Rabia DEVEC]
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Bedenimizde; hem gerginlik hem gevsemenin etkileri ayni anda var olamaz.
Eger, stres yasiyorsak bedenimizde strese ait kimya vardir.

Gevseyebildigimiz takdirde,
stresin bedenimizde yarattigi olumsuz etki dongusuni kirmis,
gevsemenin olumlu déngusunu kurmus oluruz.

Stres yasadigini kabul ediyor ve
bedenini stresin olumsuzluklarindan arindirma konusunda
kararli isen senden istegim su:

Verilen dnerileri uygulamada israrli ol, vazgecme.




Once 'Dogru Nefes' Almayi Ogrenelim.

*+ |yi bir nefes almak her zaman iyi bir nefes vermekle baslar.

lyi nefes;
Burundan yavas alinmali

Sessiz olmali

Akcigerin bitununa kullanmal

Nefesini tut

Doldurun 2

Bosaltin
Nefesini tut

Nefesini tut

. Nefes alma egzersizine baslamadan 6nce; sag avucunu gébek deliginin hemen altina,
sol elini gégsunun Ustlne koy ve gozlerini kapat.

. Nefes almadan dnce cigerini iyice bosalt.
(Nefesi verirken cigerini zorlama, nefes kendiliginden ¢ikmali.)

. Ciger kapasiteni hayali olarak ikiye bél ve 'biir', 'ikii* diye icinden sayarak
cigerinin batinint doldur.Kisa bir stire bekle.'bir-iki' diye sayarak nefesini aldigin iki kati
surede bosalt. Yine bir nefes almadan iki saniye bekle.

. 2. ve 3. maddede yazilanlarn tekrarlayarak bir derin nefes daha al ve ver.
Egzersizi bir kez daha bastan tekrarlayinncaya kadar 4-5 normal nefes al.



Bu nefesin yararlari neler?

Bdyle bir nefes aliskanliginin yerlesmesi diyaframin altinda kalan ve disardan baska hicbir sekilde
ulasilamayacak organlara olanak verir.

Stres sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin azalmasina ve kaybolmasina yardimci olur.

Kisiyi sakinlestirir, duygusal acidan daha dengeli kilar.

Solunum sistemi ile ilgili hastaliklara karsi dnlem alinmis olur.

Giinde en az 40 defa bu sekilde nefes almak,

aliskanlik haline getirmemiz
ve
yararlarini gérmemiz icin énemli.

Bu nefes egzersizi, basit ancak basitligi ile kiyaslanamayacak oranda
yararh ve olumlu degisikliklere sebep olan bir tekniktir.

** Aliskanlik haline gelmesi icin kullanabilirsin. ***

*Telefonda kargi tarafin cevap vermesini beklerken uygulayarak
*Derse 6gretmenin gelmesini beklerken uygulayarak
*Tabagina yemeginin konulmasini beklerken uygulayarak
*Renkli kucuk etiketleri farkli yerlere yapistirarak

unutmanin éniine gecebilirsin.



Fiziksel egzersiz yap.

Egzersiz icin G¢ temel basamak vardir. Isinma-Egzersiz-Soguma

Fiziksel Egzersizin Faydalari:
*Kas Gevsemesi
*Zihinsel Gevseme
*iste Etkinligin Artmasi
*Enerjide Artis
*Duygusal Bosalma ve Rahatlik
*Daha lyi Uyku
*Endiselerde Azalma
*Kalp Hastaligi Riskinin Azalmasi
*Kendine Glven Artigl
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Saglikh beslen.

Ne kadar ¢ok cesitli yersen, belirli bir besinin eksikligi veya fazlaliginin yol acacagi
sakincalardan o kadar uzak olursun.

Meyve ve sebzeler mikemmel bir vitamin kaynagidir, 6zellikle C ve A vitaminleri
acisindan.

Bugday ve diger tahillar B vitamini icerirler.

Et ise, yag ve protein oldugu kadar demir de dahil olmak tzere diger mineralleri ve
B12'yi de iceren bir ¢cok vitamini barindirir.

Sit urunleri temel kalsiyum kaynagidir.

Yeterli Bir Beslenme icinde Olmak icin Asagida Sayilanlardan
Secilmis Cesitli Yiyecekler Yemelisin

*Meyveler *Dusuk yagh Sut,Peynir ve Yogurt
*Sebzeler *Et,Balik,Yumurta, Tavuk
*Tahillar *Baklagiller (Bezelye,Fasulye)




Sonraki sayfalarda verilen DURUM baslikli kutuya sende olumsuz etki birakan
yasadigin veya gozlemledigin durumlari yaz.

Bu durum karsisinda nasil distiniirsen daha rahat veya mutsuz olmana sebep
olur.

ilgili konusma balonuna yaz.




DURUM:




DURUM:




DURUM:




Zihinsel Diizenleme Teknigi

Pek cogumuz duygu disince ve davranislarin birbirini etkilemedigini,
bagimsiz olduklarini diistndriz.

Size kisaca A-B-C modelinden bahsetmek istiyorum.

A---- Yasadigimiz/gozlemledigimiz bir olaydir.

C----Bu olaydan sonraki duygu ve davraniglarimizdir.

B----Olaylarn algilayis/yorumlayis bicimimizdir.

Bir olay yasadigimizda ilk gelisen durum hemen tepki vermek degildir aslinda. O tepkilerimize
neden olay olayl yorumlama bigimimiz bizdeki duygu ve davraniglarin olusmasinda ¢ok 6nemli bir
yere sahip.

Ornek verecek olursak;

Sinavin daha erken bir tarihte yapilacagini haberlerden 6grenen

Ali; daha sakin ve ders ¢alismaya devam ederken
Serap; daha heyecanl, kizgin ve ders ¢alismayi birakmistir.

Sence ikisi i¢cin de gecerli olan durum(Sinav tarihinin erkene alinmasi) ayni olmasina karsin
neden tepki ve duygular farkli olmus olabilir?
Gortislerini yazabilirsin.



Zihinsel Diizenleme Teknigi

Sence ikisi icin de gecerli olan durum(Sinav tarihinin erkene alinmasi)
ayni olmasina karsin neden tepki ve duygulari farkh olabilir?

Gel bunu birlikte inceleyelim.

Ali

Olay: Sinav tarihinin erkene alinmasi

Olay! yorumlama bic¢imi: Sinava artik kisa vaktim var bu beni endiselendiriyor ancak
sinava hazirlanan herkes ayni kosullarda. Ben sinava kadar olan sireyi tekrar
planlayarak elimden geleni yapabilirim.

Duygu-Davranis: Daha sakin- Ders ¢alismaya devam ediyor.

Serap

Olay: Sinav tarihinin erkene alinmasi

Olay! yorumlama bic¢imi: Sinava artik kisa vaktim var konular kesin yetismeyecek.
Bu insanlar neden bizleri hi¢ diusinmiyorlar. Tim ¢abalarim bosa gidecek,calisma
istegi birakmadilar bende.

Duygu-Davranis: Stresli-Kizgin- Ders ¢alismay! birakmis.

*k*

Olaylar ¢ok farkli sekillerde algilanabileceqi icin herkeste farkli duygulara
neden olabilir.
Hatta sen bile ayni olaya farkl zamanlarda farkh tepkiler verdigini fark
edebilirsin.

*kk*k

Olumsuz duygu ve davraniglara yol acan diisiinme bicimimizi
'Zihinsel Dlizenleme Teknigi'
ile degistirmek mimkiin.
Sen yeter ki iste ve uygula.



Simdi Zihinsel Dizenleme teknigine biraz bakalim:

Son zamanlarda seni rahatsiz eden bir olayi dusun.
Asagidaki kutuda C'nin karsisina bu duyguyu yaz.(Gergin,kizgin,lizgin,sinirli,mutsuz...)
Sonra A'nin karsisina bu duyguya neden olan olayi yaz.
B bolumtne bu olayla ilgili distince ve yorumlarini yaz.
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Simdi ise bu olaya ve dusunce bigimine bu teknik agisindan bakalim:

D kismina olayi objektif olarak yaz.
(Sanki kamera kaydindaki bir olayi anlatiyor gibi neyse o, olaya kendi yorumunu katma)

E kismina Akilci bir distinme bigimi yazmalisin.
(Bu dustinceler sen tarafindan kabul edilir olmali, objektif gerekcelere dayanmali, problemini ¢c6zmeye
yardimci olmali, diger insanlarla anlasmazliklarini azaltmal ve icinde bulundugun gerginligi
azaltmahdir.)

F kismina ise bu diusinme bigimini benimsedigin takdirde olayin sende ne hissettirecegini yaz.

D-Objektif Olay




Surekli olumsuz diustinme bicimleri bir stire sonra aliskanlik haline gelecektir.
Farkli olaylar icin bu teknigi sik sik uygulaman dusinme bicimini daha olumlu
hale getirmene yardimci olacaktir.

D-Objektif Olay



ZAMAN DUZENLEMESI

Diunyada buttin insanlara demokratik olarak verilmis en 6énemli sey zamandir.
Basarili ve basarisiz bitin insanlarin gunleri 24 saat, haftalari 7, aylari 30 gunddr.
Zamanini iyi dizenleyemeyen insan,kacinilmaz olarak stres altindadir.

Basariya giden yol, 'Etkili calismak' tan gecer.
Etkili calismak; zamani belirlenmis dncelikler dogrultusunda programli olarak kullanmaktir. Boyle bir
calisma dizeni eglenmeyi ve dinlenmeyi icerisinde barindirir.

Zamanimizi kontrol etme durumunu daha iyi anlamak i¢in soyle anlatalim;

Elini siki bir yumruk yapsan ve bir dakika sireyle dyle tutsan, bu stirenin sonuna varmadan bitin
kolunda herhangi bir is yapmani engelleyen bir agri hissedersin. Daha sonra elini batiinlyle gevsetsen
ve kaslarini yumusatsan ve bir dakika ¢ylece dursan. Elin bitliinlyle gevsekken de bir is yapmanin
imkani yok.

Simdi elini hafifce kaldir ve ¢evrendeki bir nesneyi al. Alabildin degil mi? S6zunu ettigim kontrol boyle
bir kontrol. Amacin dogrultusunda kendini yénlendirebilmen.

*k%

Zaman (ve hayatin) Gzerindeki kontrol ne birinci durumda oldugu gibi siki olmali
ne de ikinci durumda oldugu kadar gevsek.

**%k

Kontrol ile anlatmak istedigim; ginu ne dakikalara bélerek yasayacak kadar siki ne de
kendini gunun akisina ve olaylara birakacak kadar gevsek bir tavirdir.



Zamanini duzenlemende sana yardimci olmami ister misin?
Planlama, gelecegi bugine getirmektir. Plan ile birlikte gelecekle ilgili bazi seyleri
yapabilmek mumkun hale gelir.

Seni alip bundan 15 yil sonrasina géttriyorum. Gozlerini kapat ve asagidaki
sorularimi disun :)

-'Hayatinda istedigin neleri basardin?'
-'Baska neleri basarmak isterdin?'
-'Seni en ¢ok gururlandiran seyler neler?'

15 yil sonra bu sorulara
nasil cevap vermek
isterdin?

Aklina gelen her seyi bir kagida yaz. Olur-olmaz diye disinme aklina geleni yaz.

Bunlar arasindan basariima ihtimali olan
1 yilhik amaglarini listele.

Bu ayki amaclarini; ders dnceliklerin, dinlenme, aile ve eglence olarak sirala.

Senin icin cok 6nemli olan amaclarin icin her giin belirli bir siire ayir.
Her giin amacin dogrultusunda ileriye dogru bir adim atmaya calis.



Yapilacaklar Listesi Hazirlayabilirsin.

En 6nemli amaglarina ulasmani saglayacak yollardan birisi de 'Yapilacak isler Listesi'
hazirlaman.

Bu liste, o giin yapmak istedigin her isi icermeli.

Bu islerini dnem sirasina gore listelemelisin. (Belirli bir zamana yetistirmen gereken
islerin varsa en erken zamanda bitmesi gerekenleri ilk siralara almalisin.)

Eger alt siralardaki bir isi yaparken listenin ilk siralarindaki bazi isler hentiz
bitmemisse, zamanini ziyan ediyor olabilirsin. Dikkatli ol.

Gunluk hayatinin akisini etkilemeyecek énemsiz isleri listene ekleme.
Listende baskalarinin yapabileceqi isler varsa onlari diger kisilere devret.

Yapilacak isler listesini diizenleme ve izleme de 80-20 kuralini uygulayabilirsin.
Listende en 6nem verdigin bir veya iki isi isaretle. Bunlarin tim gtin yapacagin isler
arasindaki 6nem derecesi % 80'dir. Bu isler igin ayiracagin zaman tim zamaninin

%20'sini almalidir.
(Bunu yapmazsan tim gunun listendeki ilk 2 is veya ilk ig i¢in bitmis olur.)

Ailene zaman ayirmak da listenin ilk siralarinda yer alsin. :)

Karsina c¢ikan problemleri ve yapman gerekenleri zamaninda ele alir ertelemezsen
zamanin ¢ok daha verimli olacaktir, emin ol.
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'Hayir' demeyi 6gren.

'‘Zamanim yok.' demek sana zor gelmemeli.

Listendeki yluksek oncelik tasiyan maddeleri yapip bitirmedikce,

alt gruptaki maddelere ge¢cme.

islerin icin makul sureler belirleyerek telastan kaginabilirsin.
Kacinilmaz durumlar icin biraz fazla zaman ekleyebilirsin.

islerin arasinda her giin kendine mutlaka
‘derin dinlenme' zamanlari ayir.

Bu zamanlarda gevseme egzersizini-nefes egzersizlerini kullan.




Ofkemizi kontrol edememek de stres yasamamiza neden olur.

Ofkeni kontrol edememenin problem yasamana, iliskilerinde catismalara neden
oldugunu, yasamini olumsuz etkiledigini diisiniyorsan
seni Rehberlik Servisimize beklerim.
Uzerine biraz konusup, disunip fazlasiyla uygulama yaparak ¢cozecegimize
inantyorum.




Sana iyi gelen seni rahatlatan etkinlikler neler ?
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Bu etkinlikleri listelemen ve stres yasadigin
durumlarda bunlardan birisini yapman
zihnen rahatlamana yardimci olacaktir.




loseleloiiy edehim: )

Piikealgjie Dansman Rabia DEOVEC, F

Bu kitapc¢igin hazirlanmasinda faydalanilan kaynaklar:

' Stres ve Basa Cikma Yollar' (Prof. Dr. Zuhal ALTAS-Prof. Dr. Acar BALTAS)
ve
'Okul Temelli Onleyici Rehberlik ve Psikolojik Danisma' (Prof. Dr. Fidan KORKUT OWEN)



