
STRES NEDİR?

Hazırlayanlar;
Nerg�z ŞENYİĞİT
Büşra BOZ YEŞİL

Esra AKCA
Saadet B�lge ÖZEL

KAHRAMANMARAŞ
 İL MİLLÎ EĞİTİM MÜDÜRLÜĞÜ

STRESLE 
BAŞETME YOLLARI

Stres, herhang� b�r konuda k�ş�ler�n
üzerler�nde h�ssett�kler� baskı,

gerg�nl�k hal�d�r. Stres, mutluluk, acı,
korku, üzüntü g�b� duyguları yaşarken

vücudumuzun gösterd�ğ�  olağan
tepk�d�r. İnsanlar �ş hayatında

yaşadıkları olumsuz durumlardan,
sosyal çevres�ndek� arkadaşlık

�l�şk�ler�nden, okul hayatından ve
sınav dönemler�nden dolayı strese

g�reb�l�rler. 

Sev�len b�r�n�n ölümü
Boşanma
Ekonom�k nedenler
Yen� b�r eve taşınmak
Kron�k hastalık veya
yaralanma
Eş ve çocuklara karşı beklent�ler�
karşılama çabası
Kadınlar �ç�n ham�lel�k ve
doğum dönem�,
Karamsar ruh hal�
Öfkel� ya da kederl� �çsel
konuşmalar
K�ş�n�n kend�s�nden çok fazla
şey beklemes�,
mükemmel�yetç�l�k
Katı düşünme, esnek olamama

STRES FAKTÖRLERİ



Rahatlatıcı
müz�kler d�nley�n.

 

Başkalarının beklent� ve
talepler�n� her zaman

karşılayamazsınız.
Gerekt�ğ�nde ‘Hayır’

demey� öğren�n.

GEVŞEME EGZERSİZİ
Vücudunzdaki

bütün kas
gruplarını gerin ve
5'e kadar sayarak

gergin tutun.

Bu egzersizi
kendinizi rahat
hissedene kadar

yapabilirsiniz.

Her kas grubunu
gevşetin ve derin bir
nefes alın. bu nefesi

yavaşça bırakın.

Kaslarınızı sizi
rahatsız edecek
kadar ve ya bir
krampa neden
olacalk kadar

germeyin.

NEFES EGZERSİZİ
D�yafram nefes� almak �ç�n d�k b�r

konumda durun. Önce nefes�n�z�
tamamen boşaltın sonra

burnunuzdan nefes alın. Karın
bölgen�z�n ve d�yaframınızın ş�şt�ğ�n�

göreceks�n�z. Bu bölgey� arkaya
doğru gen�şleterek nefes alıp ver�n ve

gel�şt�rmeye çalışın. Ş�md� haf�f b�r
kuvvetle nefes�n�z� sank� hava

kaçıran b�r balon g�b� ''ssss'' ses�yle
kes�ks�z olarak vermeye başlayın. 

 

Nefes ver�ş�n�zde dalgalanma
olmasın. Nefes�n�z b�tene kadar

sürdürün. Bu bölgedek� kaslarınızı
h�ssetmeye çalışın.

Düzenl� b�r uyku
programı

oluşturun. 

Kend�n�ze b�r
hob� ed�n�n.

Düzenl� egzers�z yapın.
Özell�kle yürüyüş g�b�

düşük tempolu
egzers�zlerle başlayın. 

 

Stres anlarında başka
konulara

odaklanmaya çalışın.

Stresle başa
çıkamıyorsanız b�r 

 uzmandan yardım alın.


