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ANADOLU LIS ESI

STRESLE BAS ETME BECERILERI VELI BILGILENDIRME BROSURU
BELIRTILERI NELERDIR?

Davranigsal Belirtiler:

STRES NEDIR?

SIS, u.y um. sagla}nmam Fiziksel Belirtiler:
Vrelgfht:r?l(iltzli(:"‘ttr:l?;el ii:ﬁlcﬁn Bas-agrisi Yeme-aliskanliklarinda degisiklikler
vucudunggésterdigi dozal bir Karm-agrisi veya sindirim sorunlari (§§|r| yeme veya istah kaybi)
. : Kas gerginligi veya kas agrilari Istahta azalma veya artma
ilgiTiaglg(glz)l,;::nuguTrir:rlll I;e:; t;eek Yorgunluk ve enerji eksikligi - Sosyal cekilme veya izolasyon
bir olayiolERile Uyku problemleri (uyuyamama Is veya okul performansinda dusus
. e veya asiri uyuma) Konsantrasyon eksikligi veya dikkat
Ze ,tehl,'ke“ olgrak Kalp ¢arpintisi veya nefes darligl daginikligi
algiladig1" bir durum da
olabilir. Kiglyl korumac ading Duygusal Belirtiler: Zihinsel Belirtiler:
ortaya glkan" - Fve,kaSI’ Huzursuzluk veya sinirlilik Karamsar dusunceler
cok fazlq go;lgnd|g|.nde. Endise ve kaygi Kendini degersiz hissetme
ya§am kall_tue.S|.n| - bl.rf—)ym Depresif hissetme veya Surekli endise ve korku dusunceleri
Srevee Ll umutsuzluk Zihinsel tukenmislik veya unutkanlik
Kolayca sinirlenme veya 6fke
patlamalari

Duygusal dalgalanmalar (ani
uzuntu veya neselenme)



STRESLE NASIL BAS
EDILIR?

Hayir demeyi 6grenin.

Aileniz, arkadas ¢cevreniz ve sosyal
gruplardan mutlaka destek alin.
Zamaninizi mutlaka planlayin ve
onceliklerinizi belirleyin.

Duzenli olarak egzersiz yapmak sizi rahat
hissettirir.

Sizi geren ortamdan uzaklasin.

Derin nefes alin ve gevsemeye caligin.
Uykunuzu yeteri kadar alin.

Surekli olarak gecmiste yasadiklarinizi ya
da gelecegi dusunmek, bulundugunuz ani
yasamaniza ve zevk almaniza engel olur.
Olumlu yanlariniza ve basarilariniza
odaklanmak ve kendinizle ilgili guzel
dusunceleri gu¢lendirmek, rahatlamaniza
yardimci olacaktir.

Stresle basa ¢ikmak zorlastiginda,
kendinize yuklenmek yerine cevrenizden
ve bir uzmandan destek alin.

Stresi azaltmak icin dengeli ve duzenli
beslenin. Bol sivi alin. Genelde hafif
yiyeceklerden yiyin ve meyve tuketmeyi
aksatmayin.

VELILER NELER YAPABILIR?

1.0rnek Olun:—Cocugunuz soylenilenlerden cok sizin yaptiklariniza
odaklanir: Bu yuzden sizin stresle bas etme sekliniz onun da bu konuda
ornek alacagi sekilde olmalidir.

2.Dinleyin ve Anlayin: Cocugunuzun yasadigl stresi ciddiye alin. Onlari
dinleyin_ve hissettiklerini-anlamaya calisin. Empati kurmak, onlarin
duygularini daha iyianlamalarina yardimci olacaktir.

3.Destek Olun: Cocugunuza destek olun ve onlara guvendiginizi
hissettirin. .~ Onlarl - cesaretlendirin ve basa c¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimci olun.

4.Saglikli Alskanliklar: Saglkli bir yasam tarzi, stresle bas etmede
onemli bir rol-oynar. -Duzenli egzersiz, dengeli beslenme ve yeterli
uyku, stresi azaltmayayardimci olabilir.

5.Zaman__ Yonetimi: Cocugunuzun zamanini etkili bir sekilde
yonetmelerine yardimci olun. Ders calisma, sosyal aktiviteler ve
dinlenme arasinda denge kurmalarina destek olun.

6.0lumlu Dustuinme: Pozitif disunme becerilerini gelistirmek, stresle bas
etmede onemli bir adimdir. Olumsuz dusuncelerle basa ¢ikmalarina
yardimciolun ve onlari olumlu yénde yonlendirin.

7.Stres Azaltici Aktiviteler: Cocugunuzun stresi azaltmasina yardimci
olacak aktiviteleri tesvik edin. Muzik dinleme, resim yapma, yoga gibi
aktiviteler, stresi azaltmada etkili olabilir.

8.Profesyonel Destek: Eger cocugunuzun stresi ¢ok yogunsa ve basa
cikamiyorsa, profesyonel bir destek almayr dusunebilirsiniz. Okul
rehberlik servisi veya Rehbelik ve Arastirma Merkezlerinden yardim
almak, cocugunuzun stresle bas etme becerilerini gelistirmesine
yardimci olabilir.




