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PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK

SERVİSİ

S T R E S  Y Ö N E T İ M İ

STRES NEDİR?

 K�ş�n�n başetme yeteneğ�n�
aşan ya da zorlayan b�r durum

algılandığında ortaya çıkan
otomat�k tepk�d�r.

Öğretmen Broşürü

Psk. Dan. Med�ne TANGUT
Psk. Dan. İpek YAĞIZ

STRES ZARARLI
MIDIR?

 Stres�n, olumsuz b�r yanı olduğu
g�b�, kend�m�z� keşfetmem�ze ve
gel�şt�rmem�ze yardımcı olab�l�r.
Duygu açısından haf�f b�r genel
uyarılmışlık düzey�n�n olmasının

yapılacak �şe �lg� uyandırma etk�s�
vardır. Dolayısıyla b�r m�ktar stres

normal �şlevler�m�z �ç�n de gerekl�d�r.
Ancak yoğun ve uzayan stres�n
f�zyoloj�k ve ps�koloj�k açıdan

olumsuz etk�ler� görüleb�l�r

STRESİN
BELİRTİLERİ

DUYGUSAL

DÜŞÜNSEL

DAVRANISAL

BEDENSEL

End�şe ya da sıkıntı
h�ssetmen�z
Korku duymanız ya
da çabuk ürkmen�z
Kend�n�z� yeters�z,
değers�z, güvens�z ya
da terk ed�lm�ş
h�ssetmen�z

 Öz güven eks�kl�ğ�
�ç�nde olmanız
 Gelecekle �lg�l�
olumsuz kurgularınız
 Z�hn�n�z�n sürekl� b�r
şeylerle dolu olması
 Karamsar
düşünmen�z

 S�gara ve alkol
kullanımını
artırmanız
 Kekelemen�z ya da
d�ğer konuşma
zorluğu yaşamanız
 Yüksek sesle gülmen�z
ya da s�n�rl� b�r
şek�lde konuşmanız  Eller�n�z�n ya da

beden�n�z�n aşırı
terlemes�
 Boynunuzda ve
sırtınızda ağrı olması
 İştah kaybetmen�z ya
da aşırı yemen�z,
kullanımını
artırmanız



STRESLE BAŞA
ÇIKMADA ETKİLİ

YOLLAR

 K�ş�n�n kend�s�ne
uygun b�r spor ,
egzers�z ya da

hob� seçerek
yeterl� düzeyde

yapması

Aşırı genellemelerden
kaçınıp tek b�r

olaydan hareketle,
bütüne yönel�k

olumsuz düşünceler ve
b�l�şsel çarpıtmalar

gel�şt�rmemek

 Zamanı
yöneteb�lmek ,

kapas�teye ve k�ş�l�k
özell�kler�ne uygun

gerçekç� b�r
program

yapab�lmek 

Rut�nler dışında farklı
b�r etk�nl�ğ� denemek,

yen� b�r şeyler
öğrenmeye çalışmak,

esk� b�r arkadaşı
aramak, s�nemaya ve

t�yatroya g�tmek,
derg� okumak 

Strese yol açan
çay, kahve,

ç�kolata ve kolalı
bes�nler yer�ne

ıhlamur, ada
çayı, meyve vb.

tüketmek 

Kend�n� tanıma ve
farkındalığı arttırma

yolunda çalışmalar
yapmak (hedef ve

öncel�kler�
değerlend�rme, hata
yaptığında kend�n�

affetme)

 K�ş�n�n kend�s�yle
olumlu d�yalog

kurması ,olumlu
düşünmes� ve �ht�yaç

duyduğunda
çevres�nden sosyal

destek alıp duygularını
�fade etmes�

STRESLE BAŞA
ÇIKMADA YANLIŞ

YOLLAR

S�gara ya da alkol
kullanımı

Aşırı yemek yeme ve
kontrolsüz alışver�ş

İçe kapanma ya da aşırı
tepk� gösterme

UNUTMAYALIM Kİ DÜNYAYI
NASIL GÖRDÜĞÜMÜZ

DÜNYANIN NASIL
OLDUĞUNDAN DAHA

ÖNEMLİDİR. OLAYLARIN
KENDİSİ ONLARA NE ANLAM

YÜKLEDİĞİMİZDEN DAHA
ÖNEMLİ DEĞİLDİR.


