STRESLE BASA CIKMA

STRES NEDIR?

Stres kisinin Uzerinde
hissettigi baskl durumudur.
BUyUk yasam degisiklikleri

ve bazl ¢cevresel olaylar gibi
olumlu ya da olumsuz
yasam olaylari bu baskiyi
yaratabilir.




STRES KOTU BIR SEY MIDIR?

BUtUn stresler kotu degildir.
Olumlu olan stres, hosa giden ve
kigiyi gelistiren aktivitelerin
getirdigi yagsamsal zorluklardan
kaynaklanir. Bu olumlu
durumlarin yarattigi stresle basa
clktigimizda olgunlasiriz,
kendimize guvenimiz artar, bu
da stresin hayatimiza getirdigi
olumlu etkidir.




STRES BELIRTILERI NELERDIR?

Huzursuzluk

Kalp atigi hizlanmasi S|k|r?t|.
. . . Gerginlik
Eller titremesi ve terlemesi
Mide gurultulari Kaygili olmak
S Mutsuzluk

AQiz kurulugu
Ses titremesi
Dikkatini toplayamama

Durgunlagma
COkkunluk Hali
Sinirlilik, saldirganlik

Kayitsizlk
Duygusallik
Unutkanlik
Konsantrasyonda azalma
Kararsizlik
Organize olamamak
Zinin karigiklig
llgi azalmasi

Zihinsel durgunluk




STRESIMi FARK ETTIM, NE YAPAPACAGIM?

I.Problemi belirle.

2.COzum icin secgenekleri listele.
3.Seceneklerden birini sec.

4 Eyleme gec.

Zamanini etkin kullanamayan kigiler yogun strese girme
egilimdedir. Eger sen de oOyleysen;

Lislerini &dnceliklerine gore belirle.

2 Islerini planladidin zaman ve sira ile yap.

Gercekgi hedefler ve beklentiler belirle.

Her seyi tek seferde % 100 basarili
gerceklestiremeyebilirsin.




STRESLE NASIL BASA CIKILIR?
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