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Stres; Kisinin bedensel ve ruhsal sinirlarinin
tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya cikan
bir durumdur. Hepimiz, gdnlik yasamimiz
icinde bircok kez stres yaratan durumlarla
karsilasir ve korku, kaygi gibi duygular
yasariz. Bu duygular, insanin en temel
islevlerinden olan hayatta kalma guddsindn
bir sonucu olarak ortaya cikar. Kaygl,
koruyucu islevi nedeniyle hayatta kalmamizi
saglayan bir duygudur. Fakat énemli olan
kaygilarimizi kontrol altina alabilmemizdir.




Stresle bas etmede etkili yollar;

o lcinde bulundugunuz kayginin tanimini yapmak ve farkinda olmak
size yardimci olacaktir.

o Strese yol acan olayl, mantikli bir sekilde ele almalisiniz.

o Yasadiginiz kaygiyr inkar etmek size sadece zarar verecektir. Kaygi
ne kadar yiksekse inkar da o kadar siddetli olabilmektedir.

o Kayglyl uyandiran uyaricilardan kacmak da bir tiir engellemektir.
Fakat bu daha blyuk olusumlara sebep olmaktadir.

o Beslenmenizi kontrol altinda tutmall ve yemeginizin 6lctstne dik-
kat etmelisiniz.

o Herseye ‘Evet’ diyemezsiniz. Baskalarinin beklenti ve taleplerini her
zaman karsilayamazsiniz. Gerektiginde ‘Hayir’ demek sizin icin faydal
olabilir.

o Sigara icerdigi uyaranlarla stresi tetikler. Sigara iciyorsaniz, birak-
malisiniz.

o Dizenli egzersiz yapabilirsiniz.
o Her giin mutlaka dinlenmek icin kendinize zaman ayirabilirsiniz.

o Denetim altina alabileceginiz ve yapabileceginiz sorumluluklarinizin
farkina varmalisiniz.

o Gercekci hedefler olusturmalisiniz. Her seyi tek seferde % 100 basa-
rili gerceklestiremeyebilirsiniz.

o Yeterince dinlenmelisiniz. Uykudan &nce gerginlige neden olan du-
rumlardan uzak durmalisiniz. Yataginizi sadece yatmak icin kullanmali-
siniz.



SAGLIK KULTUR VE SPOR DIREKTORLUGU

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE REHBERLIK OFiSI

Moralim Gok Bozuk!

Nasil Ders Galismaliyim?
Sinav Kaygim Var!

Basaril Olmak istiyorum!

Yogjun Stres Yagiyorum!

Sevdigim Bir Yakinimi Kaybettim!
Mesleki Hedefler Koymak istiyorum!
Universite Yasamina Uyum Sagjlayamiyorum!

Hayatimin Gidisatindan Mutlu Degilim!

iletisim: PDR Ofisi

Problemlerinizin ¢6ziimii icin PDR Ofisine basvuru yapabilirsiniz.
PDR Ofisinde gdrtismeler randevu ile yapiimaktadir.
Randevu isteklerinizi, telefonla ya da e-posta yoluyla iletebilirsiniz.

Vatan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 3055

Eyiip Sultan Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4559

Sultangazi ilhan Varank Yerleskesi PDR Ofisi
Telefon: (212) 523 22 88 - 4886

E-posta: pdr@bezmialem.edu.tr
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