Stresle Bas Etmek icin
Neler Yapilabilir?

Olumsuz diistinceleri olumlu dii-
stincelerle degistirmek

Fiziksel egzersiz yapmak

Sosyal destek almak (aile, arkadas)
Hobiler edinmek

Yasami kolaylastiracak yeni beceri-
ler gelistirmek

Zamam etkili kullanmak ve boyle-
ce ertelenmis, bitmemis islerden
dolay1 stres yasamamak
Saglikli beslenmek
Etkili iletisim dili
(Catismalar1 onlemek)
Bir uzamandan yardim almak

kullanmak

Stres, hayatimizin ka¢inilmaz bir parcasidir.

NEFES EGZERSIZI

+ Nefes egzersizleri sinav aninda ya-

sadigin fiziksel belirtileri azaltmak
i¢in 1ge yarayabilir.

4-7-8 Nefesi: Tim nefesini bosalt,
sonra 4 saniye boyunca burnundan
nefes al, 7 saniye boyunca nefesini
tut, 8 saniyede nefesini agzindan
yavasc¢a ver. Bunu 4 kez tekrarla.
Kutu Nefesi: Rahat bir pozisyonda
otur. Gozlerini kapat. Etrafinda go-
riinmez bir kare oldugunu hayal et.
Tim nefesini bosalt. 4 saniye bu
nefesi tut. Sonra 4 saniyede yavas-
ca bu nefesi agzindan birak ve 4
saniye boyunca tekrar nefesini tut.
Bu dongiiyti 3-4 kez tekrarla
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Fiziksel Belirtiler

STRESIN BELIRTIEERI
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Bas agrisi
Ellerde titreme
Uykusuzluk
Carpinti
Bitkinlik
Nefes darligi
Mide, sindirim bozuklugu

Huzursuzluk

Kaygi

Kizginlik
Karamsarlik

Endise

Sinirlilik, saldirganlik

Unutkanlik .
Kararsizlik

Zihinsel durgunluk

Hatalarin artmasi J1
Dikkatsizlik

Olumsuzluk iizerine yogunlasma

Olumsuz yasantilardan sonra bazi dii-
stinceleri aklimizdan bir tiirlii ¢ikarama-
yi1Z.

Bu diisiinceler kimi zaman gercek¢i ¢o-
gu zaman ise gergekei degillerdir.
Diisiincelerinin ne kadar gergekei oldu-
gunu degerlendirmen, bu disiinceleri
degistirebilmen i¢in olduk¢a 6Gnemli.

Asagidaki 6rnek climleler arasinda
kendine soylediklerini igaretle!

1.“Daha fazla ¢calismaliydim”
2. “Ben aptalim”
3. “Sinava hi¢bir zaman hazir olamayaca-
gim”
4. “Ne kadar denersem deneyeyim olmu-
yor”
5. “Calisirken dogru ¢6zliyorum, sinav
anindaysa hep yanlis”
6. “Baskalarin1 gegmem gerek”
7. “Neden yanlis yaptigimi anlamiyorum”
8. Sinav bittikten sonra sorular1 kontrol et-
menin bir anlam1 yok, olan oldu”
Olumsuz diisiinceler zihnini kurcaladi-
ginda bu ciimleler yerine, olumlu diisii-
nebilmek i¢in kendine neler
soyleyebilirsin?
Hadi diisiin bakalim

(Canan Citil Akyol)

Kisinin bedensel ve ruhsal
sinirlarinin tehdit edilmesi ve
zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir
durumdur.
STRESE NEDEN OLAN
DUSUNCE YAPILARI

Her seyi “siyah ya da beyaz” diisiin-
mek. “Denemeden tam puan almayacak-
sam girmemin anlami1 yok.”

Bir olaydan hareketle biitiine yone-
lik olumsuz diisiinmek. “en 1y1 arkadasim
beni anlamadi, zaten beni hi¢ kimse anla-

miyor.”

Sadece olumsuza yogunlasmak.
“Haftasonu sinav var. Ailemin yanina gide-
cegim. Calisamiyorum. Biitiin aksilikler
beni buluyor.”

Kiigiik bir olaydan biiyiik sonuglara
varmak. “Daha ilk smmavdan kotii aldim, bu
gidisle toparlamam olanaksiz.”

Hatalar1 anlamak yerine olumsuz bir
kaliba oturtmak. “Ben bir higim.”

Olumluyu degil olumsuzu gérmek.
“Bunu yardim almadan asla kendim basa-
ramazdim.”



