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STRESIN BIZE ETKISI NEDIR?
Ofke ve kizgmliklara neden olabilir.

Deger algimiz bozulabilir, kendimizi giiven-
siz hissedebiliriz.

Duygu durumumuz bozulabilir, bu durum
iliskilerimizi olumsuz etkileyebilir.

Hayattan zevk alamayabiliriz.

Verimsizlige neden olabilir.

Kararsizliklar yasayabiliriz.

STRESTE YANLIS COZUMLER

Yaganan durumu gérmezden gelmeye calis-
mak

Baskalarini su¢lamak
Duygularinizi bastirmaya ¢aligmak

Yasadigmiz durumu inkar etmek

Bu davranislarimiz yasadigimiz stres durumunu

azaltmaz, sadece kendimizi kandirarak anlik

olarak yasadigimiz olumsuz durumdan kurtul-

mak i¢in bagvurdugumuz yollardandir.

STRESLE BAS ETMEDE ETKILI
YOLLAR
Her zaman olumlu diistinmeye ¢aligalim

Hobilerimize ve farkl etkinliklere odaklana-
Iim

Duygularimizi paylasalim

Kendimizi motive ederek yasanan duruma
hazirlanalim

Fisilt1 gazetesi ya da sosyal medyadan elde
edilen bilgilerle hareket etmeyelim. Resmi
kaynaklardan bilgi edinelim.

Ev ici egzersizler yapalim, hareketli olmaya
calisalim.

Ailemizle ortak etkinlikler planlayalim. Bel-
li stirelerde telefonlarimizi kapatalim.

Gevseme ve nefes egzersizleri yapalim.
Uyku diizenimize dikkat edelim.
Miizik dinleyelim.

Sevdiklerimizle, dostlarimizla telefonla da
olsa goriiselim.

Gerektiginde psikolojik destek alalim.

ADRES: Yeni Mahallesi, Sht. Mustafa
Yesil Cd. No:80, 34200 Gaziosmanpasa/
Istanbul
TELEFON:  (0212) 563 70 23

(0212) 563 39 43

KARANTINA GUNLERINDE
STRESLE BAS ETME

GAZIOSMANPASA REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZi MUDURLUGU



Corana ile miicadele ettigimiz su giinlerde
yasammizda ¢ok koklii degisiklikler oldu. Ug
hafta oncesine kadar hizli akan hayatimiz1 ya-
vaglatmak zorunda kaldik. Bu yeni yasam tar-
zimiz bize bazi firsatlar da tanidi. Sevdikleri-
mize ve ¢ocuklarimiza, ailemize zaman ayirma
hatta onlar1 daha yakindan tanimak. Yasllari-
miza, yalniz yasayanlara yardim edebilme fir-
sat1 verdi.

Fakat eve hapsolmak, sosyal yasantidan
uzaklagmak bizlerin stres diizeyini artirdi. Ya-
sadigimiz bu yeni durum bizde bazi kaygilarin
olusmasina neden oldu. Iste bu yeni duruma biz

stres diyoruz ve stresi s0yle tanimliyoruz.

Stres nedir?

Organizmanin fiziksel ve ruhsal
swirlarinin tehdit edilmesi ve
zorlanmas: ile ortaya ¢ikan psikolojik
bir durumdur.

Bizi zorlayan, kisitlayan, engelleyen
olaylar ve durumlar
karsisinda verdigimiz

tepkilerin tdmdddr.

Stresi bir de hikaye ile anlatalim

Profesdér 6grencilerine
'STRES YONETIMI’ ko-
nusunda ders veriyor-
du. Su dolu bardagi kal-
dirip égrencilerine sordu

Sizce bu su dolu
bardagin agirhd1 ne kadardir?

Cevaplar 200 gr ve 400 gr arasinda de-
gismekteydi.

Bunun Uzerine profesor soyle dedi.

‘Gergek agirlik fark etmez fakat durum
bardagi elinizde ne kadar sureyle tuttugunu-
za gore degisir.

Eger bir dakikaligina tutarsam problem
yok

Bir saatligine tutarsam sag kolumda bir
agri olusacaktir.

Eger bir glin boyunca tutarsam ambu-
lans ¢agirmak zorunda kalirsiniz.

Aslinda agirlik aynidir. Ama ne kadar
uzun sure tutarsaniz size o kadar agir gelir.
‘E@er sikintilarimizi her zaman tagirsak er
yada geg tasiyamaz duruma geliriz. Yikler
gittikge artarak daha agir gelmeye baslar.
Yapmamiz gereken bardagi yere birakip bir
sure dinlenmek ve daha sonra tutup tekrar
kaldirmaktir.’

YUkUimuzu ara sira birakmali, dinlenip
tekrar yolumuza devam etmeliyiz.

STRESIN ETkiLERi
Ruhsal Etkiler:

Uyku bozukluklar1
Yiiksek kayg1
Depresyon

Ofke

Cabuk sinirlenme

Bedensel Etkiler:

Yorgunluk

Bas agris1

Mide sikintilar1 (Ulser/Gastrit)
Kalp rahatsizliklar1

Yiiksel tansiyon

Cilt Bozukluklari



