
MEHMET CANAN ÖZYAŞAR ANADOLU LİSESİ

STRESLE BAŞ ETME BECERİLERİ VELİ BİLGİLENDİRME BROŞÜRÜ

STRES NEDİR?
Stres, uyum sağlanması

veya tepk� ver�lmes� gereken
herhang� b�r tehl�ke anında

vücudun gösterd�ğ� doğal b�r
reaks�yondur. Tehl�keyle

�lg�l� gözlenen durum gerçek
b�r olay olab�leceğ� g�b�
z�hn�n "tehl�kel� olarak

algıladığı" b�r durum da
olab�l�r. K�ş�y� korumak adına

ortaya çıkan stres tepk�s�,
çok fazla gözlend�ğ�nde

yaşam kal�tes�n� ve b�rey�n
�şlevsell�ğ�n� bozab�l�r.

BELİRTİLERİ NELERDİR?

F�z�ksel Bel�rt�ler:
Baş ağrısı

Karın ağrısı veya s�nd�r�m sorunları
Kas gerg�nl�ğ� veya kas ağrıları

Yorgunluk ve enerj� eks�kl�ğ�
Uyku problemler� (uyuyamama

veya aşırı uyuma)
Kalp çarpıntısı veya nefes darlığı

Duygusal Bel�rt�ler:
Huzursuzluk veya s�n�rl�l�k

End�şe ve kaygı
Depres�f h�ssetme veya

umutsuzluk
Kolayca s�n�rlenme veya öfke

patlamaları
Duygusal dalgalanmalar (an�

üzüntü veya neşelenme)

Davranışsal Bel�rt�ler:
Yeme alışkanlıklarında değ�ş�kl�kler

(aşırı yeme veya �ştah kaybı)
İştahta azalma veya artma

Sosyal çek�lme veya �zolasyon
İş veya okul performansında düşüş
Konsantrasyon eks�kl�ğ� veya d�kkat

dağınıklığı

Z�h�nsel Bel�rt�ler:
Karamsar düşünceler

Kend�n� değers�z h�ssetme
Sürekl� end�şe ve korku düşünceler�
Z�h�nsel tükenm�şl�k veya unutkanlık



Hayır demey� öğren�n.
A�len�z, arkadaş çevren�z ve sosyal
gruplardan mutlaka destek alın.
Zamanınızı mutlaka planlayın ve
öncel�kler�n�z� bel�rley�n.
Düzenl� olarak egzers�z yapmak s�z� rahat
h�ssett�r�r.
S�z� geren ortamdan uzaklaşın.
Der�n nefes alın ve gevşemeye çalışın.
Uykunuzu yeter� kadar alın.
Sürekl� olarak geçm�şte yaşadıklarınızı ya
da geleceğ� düşünmek, bulunduğunuz anı
yaşamanıza ve zevk almanıza engel olur.
Olumlu yanlarınıza ve başarılarınıza
odaklanmak ve kend�n�zle �lg�l� güzel
düşünceler� güçlend�rmek, rahatlamanıza
yardımcı olacaktır.
Stresle başa çıkmak zorlaştığında,
kend�n�ze yüklenmek yer�ne çevren�zden
ve b�r uzmandan destek alın.
Stres� azaltmak �ç�n dengel� ve düzenl�
beslen�n. Bol sıvı alın. Genelde haf�f
y�yeceklerden y�y�n ve meyve tüketmey�
aksatmayın.

Örnek Olun: Çocuğunuz söylen�lenlerden çok s�z�n yaptıklarınıza
odaklanır. Bu yüzden s�z�n stresle baş etme şekl�n�z onun da bu konuda
örnek alacağı şek�lde olmalıdır.

1.

D�nley�n ve Anlayın: Çocuğunuzun yaşadığı stres� c�dd�ye alın. Onları
d�nley�n ve h�ssett�kler�n� anlamaya çalışın. Empat� kurmak, onların
duygularını daha �y� anlamalarına yardımcı olacaktır.

2.

Destek Olun: Çocuğunuza destek olun ve onlara güvend�ğ�n�z�
h�ssett�r�n. Onları cesaretlend�r�n ve başa çıkma becer�ler�n�
gel�şt�rmeler�ne yardımcı olun.

3.

Sağlıklı Alışkanlıklar: Sağlıklı b�r yaşam tarzı, stresle baş etmede
öneml� b�r rol oynar. Düzenl� egzers�z, dengel� beslenme ve yeterl�
uyku, stres� azaltmaya yardımcı olab�l�r.

4.

Zaman Yönet�m�: Çocuğunuzun zamanını etk�l� b�r şek�lde
yönetmeler�ne yardımcı olun. Ders çalışma, sosyal akt�v�teler ve
d�nlenme arasında denge kurmalarına destek olun.

5.

Olumlu Düşünme: Poz�t�f düşünme becer�ler�n� gel�şt�rmek, stresle baş
etmede öneml� b�r adımdır. Olumsuz düşüncelerle başa çıkmalarına
yardımcı olun ve onları olumlu yönde yönlend�r�n.

6.

Stres Azaltıcı Akt�v�teler: Çocuğunuzun stres� azaltmasına yardımcı
olacak akt�v�teler� teşv�k ed�n. Müz�k d�nleme, res�m yapma, yoga g�b�
akt�v�teler, stres� azaltmada etk�l� olab�l�r.

7.

Profesyonel Destek: Eğer çocuğunuzun stres� çok yoğunsa ve başa
çıkamıyorsa, profesyonel b�r destek almayı düşüneb�l�rs�n�z. Okul
rehberl�k serv�s� veya Rehbel�k ve Araştırma Merkezler�nden yardım
almak, çocuğunuzun stresle baş etme becer�ler�n� gel�şt�rmes�ne
yardımcı olab�l�r.

8.

STRESLE NASIL BAŞ
EDİLİR? VELİLER NELER YAPABİLİR?


