STRESLE BASETME
YOLLARI




STRES

Kisinin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit
edilmesi ve zorlanmasi 1le ortaya ¢ikan bir

durumdur.
D
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STRESIN ETKILERI

Verimliligi disiriir.

Kararsizlik yasanabilir.

Hayattan zevk almay1 engelleyebilir.

Duygusal 1liskilerinizden uzaklastirabilir.

Ofke, diismanlik ve kizgmliga neden olabilir

Degersizlik, glivensizlik gibi duygular yasatabilir



STRESTE YANLIS COZUMLER

Uzun siireli ve ciddi stres cocuklarda;
Kisilik degisiklikler1, intihar diisiincesi veya girisimi gibi

kendine zarar verict davraniglar gorulebilir.

Bu nedenle ¢ocuklarimizin yasamis oldugu

stresin farkinda olup basetmelerine yardimei olmaliyiz.




STRESTE YANLIS COZUMLER

Stresli durumlarda kisi, sigara igmeye, fazla yemek
yemeye, alkole basvurabilir.

Oysa stresle basetmede 1lk anda ¢oziim gib1 goriinsede,
yol ac¢tig1 saglik sorunlar ile tek basina stres kaynagina
dontisebilir. — "




STRESTE YANLIS COZUMLER

Gormezlikten gelme,
Baskalarini suclama,

Duygularini bastirma,

[nkar etme gibi davranislara basvurabiliriz.

Bu davranislar strese ¢0ziim degildir sadece kendini
aldatarak anlik durumdan kurtulmak ic¢in sik basvurulan
yollardandir.



STRESTE YANLIS COZUMLER

Cocuklarimiz, yasadig1 hayal kirikliklarindan ya da
degisikliklerden olumsuz etkilenmesi 1le olusan stresi
asiri tepki gosterme olarak disa vurabilir.

Asiri tepki verme, ofke nobetlert,

kirici olma, kaygilanma gibi cesith

yollarla ortaya ¢ikabilir.



STRESTE YANLIS COZUMLER

Asir1 tepki vermenin stirekli olmasi ve tepki verdigimiz
kistye olumlu bir geri donlis yapmamamiz yalniz
kalmamiza ve daha fazla strese neden olur.

Bu donemlerinde ¢ocuklarimizin
vermis oldugu asir1 tepkilere
kizmak yerine sakinlesmesini

beklemek ve sonra iletisim

kurmak daha dogru olacaktir.



STRESTE YANLIS COZUMLER

Cocuklarimiz, stres etkenler1 karsisinda tepki gostermeme
hatta ortamdan kagma gibi davranislar gosterebilir.

Ancak bu davranislarla stresi
¢Ozimleme yerine onu i¢inde
biriktirmesine ve farkinda

olmadan stresin biiyliimesine

yol acacaktir.



STRESTE YANLIS COZUMLER

Cocuklarimizin konusmasina 1zin vermeliyiz, bizimle ne
kadar ¢ok paylasirlarsa stresi azaltmalarina o kadar
yardimci olmus oluruz.

Cocuklarimiz1 dinlemek,

bazen ¢coziim bulmamizdan

cok daha anlamlidir. ‘3)

Unutmayin, bizim i¢in Kucuk olan olaylar onlar i¢in
buyuk anlamlar tasiyabilir, saygi duymalyiz.



Stresle Bas Etmede
Etkili Yollar Nelerdir?




Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Durumu degistirebiliriz
ya da duruma gosterilen
tepkilerimizi degistirebiliriz.




Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Olumlu dustinmek

Kendimize yaptigimiz olumsuz konusmalar veya
diistinceler siirekli devam ettikce olumlu hale
dontlismesi zorlagir.

Olumsuz distincelerimizin farkina varmak ve
olumlu diisiinmeye ¢alismak hem stresi azaltmaya
yardimcidir hem de saglikli kararlar almamizi
saglar.




Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Ornegin cocugunuz olumsuz bir olayda;

“Berbat bir sey oldu. Boyle devam edersem asla
basaramam.” diye dustinebilir

yada

“ Cok aptalca bir hata 1d1. Ama yaptigim en kotu
hata sayi1lmaz.” diyebilir.



Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Kendimizi hazirlamak
Strese neden olabilecek bir duruma
girmeden Once ¢ocugunuzu buna hazirlayin.

Ornegin; smav dncesi onu cesaretlendirin,
1y1 gecen sinavlarini hatirlamaya calisin.
Basarilarini1 diistinerek kendi kendini
costurun.




Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Baska konulara yogunlasin

Yasanan korku, tedirginlik, kizginlik gibi duygular
tizerinde odaklasmak yerine, elde etmeyi istediginiz
sonug uizerine yogunlasabiliriz.

Stirekl1 yasanan olumsuzluklar
diistinmek stresi arttirarak
daha da olumsuz hale gel ecektir.




Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Paylasmak

Stresli durumlar, insanlar arasi
iliskilerden kaynaklaniyorsa,
sorunlar1 bu kisilerle paylasmaliyiz.

Cocuklarimiz arkadaslariyla yasadigi sikintilarda
miidahale etmeden arkadasiyla acikca konusmaya
cesaretlendirerek ¢oziim saglamaliyiz.



Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Sikintilari stirekli 1i¢imizde tutmak yerine
paylasmak ¢ogu zaman rahatlik verir.

Cocuklarimiz bazen bizimle bazen arkadaslariyla
sikintilarini paylasabilir. Onemli olan istedigi
zaman bizinle paylasabilecegi mesajin

verebil mektir. (o

Paylasim tercihini ona birakin.




Stresle Bas Etmede Etkili Yollar

Herhangi bir sorunu nasil soylediginiz ¢ok
onemlidir.
“Sen”l1 cimleler yerine “Ben”l1 ciimleler

kullanabilmeliyiz.

“Sen boyle yaptin” demek yerine
“Ben Oyle hissediyorum” demek

daha uygun olacaktir.




STRESTEN NASIL
KORUNURUZ? @




Stresten Korunma Yollari

Egzersizile korunma

Asir1 tepki vermeyi azaltir. %\
Sakin olmamiza yardimci olur. i . el
Kaygi ve gerginligin azalmasi gortlir. ‘,\ N
Kisinin kendine saygisi artar. »\)

Cocuklarimizi 1lg1 duydugu bir spora yonlendirmek
hem aktivitenin desteklenmesi hem de sosyal
etkinlikte bulunmasi a¢isindan onemlidir.



Stresten Korunma Yollari

Saghkh beslenerek korunma
Bol bol meyve ve sebze yiyin.

Tereyagi ve margarin yerine bitkisel yaglari terc/ih edin.
Az yaglh sit, peynir ve yogurt tliketin.

Fazla seker ve tuz tiikketmeyin.

Hazir gidalardan kag¢inin.



Stresten Korunma Yollari

Sabahlar1 mutlaka kahvalt1 edin.

Aksam yemeklerini az y1yin
ve gec saate birakmayin.

Kahve ve ¢ay gibi strese yol acan 1¢cecekler
yerine thlamur gibi bitki ¢aylari tercih edin.



Stresten Korunma Yollari

Uykunuzun diizenli olmasi icin 0zen gosterin.
Uykudan once gerginlige neden olan durumlardan

uzak durun. Korku filmleri izlemeyin.

Uyudugumuz odada uykuya dalmay1 giiclestirecek
fazla uyaran bulunmamasina 6zen gosterin.
Ornegin fazla 151kl1 gece lambalari, sesli saatler gibi...



Stresten Korunma Yollari

Uyumadan Once cay, kahve, alkol gibi i¢cecekler ve sigara (en az 2
saat) icmemeye 0zen gosterin.

Yatmadan once yarim bardak ayran ya da siit i¢ebilirsiniz.

Yatagi sadece yatmak i¢in kullanin, kitap okumayin, TV
seyretmeyin.

Sadece uykunuz geldiginde yataga girin.



Stresten Korunma Yollari

Baskalariyla ozellikle ¢ocuklarmizla 1lgi, sevgi

ve hosgoriiye dayanan 1iletisim kurun.

“Hay1r” demeyi 6grenin. Istemediginiz, size
yeni yukler getirecek, sorunlar olusturacak,

sizi zorlayacak durumlara hemen boyun

egmeyin.



Stresten Korunma Yollari

Cesitll gevseme yollar ile stresle basetmemiz

mumkundur.

Ornegin stres aninda solunum egzersizleri veya
zihinsel canlandirma yaparak kendimizi

sakinlestirebiliriz.

Nasil Yapacagiz?



Stresten Korunma Yollar:

Solunum Egzersi zi

Gozlerinizi kapatin ve dikkatinizi solunumunuz tizerinde
yogunlastirin.

Burnunuzdan derin bir soluk alip, agzinizdan verin verin.
Aldigimiz nefesle gogiis kafesinizi degil, karninizi balon gibi sisirin.
Omuz ve boyun kaslarimizi olabildigince gevsetin.

Cok kisa bir zaman i¢inde gerginligin viicudunuzdan kayip

gittigini fark edeceksiniz.




Stresten Korunma Yollar

/Z1hinde Canlandirma

Kendinizi ¢ok rahat bir yerdeymissiniz gibi
hayal edin.
Doga sesler1 hayalinize eslik edebilir.
(Kus sesler1, su sesler1 gibi...)







Stresten Korunma Yollari

Saygi1 duydugunuz, deger verdiginiz
duygulariniz, diisiinceleriniz, inan¢lariniz
olsun.

En onemlis1 cocuklarimizin
kendine 0zgu diustince ve
duygular1 olabilecegini

unutmayin




Stresten Korunma Yollari

Baskalarindan gelen
onerilere her zaman acik
olun. Ancak son karari
damasiz verin.
Kendinize glivenin ve
cocugunuzun kendine

olan glivenini

destekleyin.




Stresten Korunma Yollari

Sorunlari biriktirmeyin, ortaya
ciktiklarinda ¢ozmeye calisin, kiigtk
sorunlarin birikip buiylimesine 1zin

vermeyin.




Problem Cozme Teknikleri

Problemi saptama
Seceneklert gozden gecirme
Bir ¢oziim yolu se¢me
Eyleme ge¢cme

Sonuglar1 degerlendirme.




Bir hata yapip, bunu diizeltmeyen kisi,

ikinci bir hatay! yapmaktadir.

3
m _
o




Birinin izinden yiriyerek,
en fazla onun kadar ileri gidebilirsiniz.
Kimi takip ettiginize dikkat edin.

Tb;




Zayif yonlerinizden yakinmayin. ..




...vaktini olmayan engelleri aramakla gegirme... yoktur.

fFranz Kafka




Yalin ve sade iletisim kurun




Karanliktan sikayet edecegine bir mum yak.




Bazilari zekalarini bir isi zorlastirmak icin kullanir,

bazilari kolaylastirmak igin...

Erichh Kastner /7




Iki insan arasindaki en kisa iletigim giilimsemektir.




Senin igin baskalarinin ne kadar agir yik tasidigini gormezsin.




Hata arama, ¢ozim bul.




Siiphe, zayifligin isaretidir.
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