@\ SUSEHRI REHBERLIK VE ARASTIRMA

~ SIRES
"\ YONETIMI




STRES NEDIR?

BizZIi ZORLAYAN, KISITLAYAN,ENGELLEYEN
OLAYLAR VE DURUMLAR KARSISINDA
VERDIGIMIZ TEPKILERIN TUMUDUR.

STRES TEMEL OLARAK BEDENIN TEHLIKELERE
VERDIGI BIR TEPKIDIR.CANLI, HAYATTA KALMAK
ICIN STRES TEPKISINI VERIR.STRESLI BIR
DURUMLA KARSILASTIGIMIZDA ADRENALIN VE
KORTIZOL HORMONLARINI SALGILARIZ.







STRES BELIRTILERI

1.FIZIKSEL BELIRTILER

e Tansiyon yukselmesi, Kalp krizi,

e Terleme; avuc ici, ayak tabani, koltuk alti,

e Nefes darligi/Astim, Alerji, Dokunty,

e Bas agrisi; damarlarda daralma, kan akiminda
bozulma, kas hucrelerinde oksijen azligy,

e Yorgunluk,

e Bas agrisi, sirt agrisi, kas agrilari,

e Uyku duzensizligi,

e Kaza egilimi,

e Sindirim bozuklugu










STRES BELIRTILERI

4. DAVRANISSAL BELIRTILER

o Uykusuzluk,

e Uyuma isteqi

e Istahsizlik, kilo kayb,

e Sigara/alkol kullanma

e Randevulara gitmeme,zamana uyamama,
¢ Savunmacl tutum,

e Baskalarini suclama,

e Insanlarda hata aramaya calisma,

Yemek yemede artis/Kilo alma,




STRES NEDENLERI

FiZIKSEL SOSYAL VE EKONOMIK BIREYSEL
Darbe, Carpma, Aile,Arkadas, Yas,
Sarsinti ve Titresim, Evlilik, Bosanma, Dogum, Cinsiyet,
Aclik,Susuzluk, Cocuklarin egitim sorunlari, Deneyim,
Uykusuzluk, Monoton ve sikicl hayat, lyimserlik,
Zaman baskisi, Asirl hareketli hayat,
Kalabalik, Spor yapmama,
Gurulty, Toplumsal baski,
Sicak-Soguk, Isik, Yeni bir gruba girme,Gruptan
Nem,Buhar, dislanma,
Gaz,Toz, Yoksulluk, Ekonomik
Radyasyon, dengesizlik,issizlik, Is degisiklikleri




STRESIN BIREYSEL
SONUCLARI

FiZIKSEL SONUGLAR PSIKOLOJIK SONUCLAR DAVRANISSAL SONUCLAR
Bagisiklik sistemi bozuklugu, Konsantrasyon/Dikkat Sigara/Alkol/Madde
Bas agrilari, bozuklugu, Bagimlihg
Rlipentansiyon, Unutkanlik, DuUzensiz beslenme sonucu;
AN . .Karar5|zllk, asiri yeme, kilo alma, obezite,
Kalp-damar hastaliklari, Elestiriye katlanamama, isten kacma
Kanser, Asirl kendini suclama intihar girigim’i
U.Iser, S|n|rl.|.l|k, Ger|I|m./O'fke, Selelrasile suee e
Migren, Dusmanlik hissi,
Alerji/Astim, Mutsuzluk, Yalnizlik hissi,
Romatoit artrit,vb. Kiskanclik






STRES YONETIMI

1.Bedensel hareketler/Fiziksel egzersizler,
2.Solunum egzersizleri,
3.Gevseme,

4. Sosyal destek ve sportif etkinliklere katilma,
bos zaman degerlendirme,
5.Beslenme, bol su icmek, | 7.Meditasyon,
6.Zaman yonetimi, 8.Inanca yonelik ritueller,
9.Duzenli uyku,
10.Guvenilir kisilerle dertlesmek,

11.Umulmadik sorunlar icin birikmis para
bulundurmalk,






