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GO/\JTI %-nﬁ e Buyuk bir kagit parcasi,

@! ,q  Renkli keceli kalemler



» Stresin ne oldugunu tanimlamak,

» Stresle nasil basa cikilacagini bilmek

« Stres durumlarinda kendi davranislarini kesfetme - 6z
yansitma




ADIM 1- ISINMA aktivitesi - (10-15 dakika)

Zihin Haritasi - Stres

Buyuk bir kagit ve renkli kalemler alin.
Stres hakkinda bir Zihin Haritasi hazirlayin.

Kendini yansitma:

Bu gorevde sizin icin kolay ve zor olan neydi?
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Stres, vucudun ve zihnin zorlu veya tehlikeli kosullara verdigi tepkidir.
Vucudun ve zihnin degisikliklere uyum saglama ve zor durumlarla
basa cilkma becerisine yardimci olan normal bir tepkidir. Dis baskilar,
iIsyerinden veya okuldan beklentiler, iliskilerdeki sorunlar, finansal
endiseler ve hatta i¢csel dusunceler ve duygular dahil olmak tUzere cok
saylda sey strese neden olabilir.

Vucut, bir stres faktoruyle karsilastiginda kortizol ve adrenalin gibi
kKimyasallar salgilayarak "savas ya da kac" tepkisini tetikler. Bu tepki
farkindaligi, canlihgi ve dikkati artirirken vucudu algilanan tehdide hizli
bir sekilde yanit vermeye hazirlar. Stres kucuk dozlarda faydali olabilir
ve insanlarin engellerin Ustesinden gelmesine yardimci olabilir.
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Psikolojik Unsurlar

Davranigsal Degerlendirme: insanlarin stres faktorlerini algilamalari ve
yorumlamalari cok onemlidir. Yasanan stresin miktari, kisinin bir durumu nasll
degerlendirdigine bagli olarak degisebilir. Stres, olumlu degerlendirme veya basa
citkma teknikleri ile azaltilabilir, ancak olumsuz degerlendirme ile de artirilabilir.

Duygusal Tepkiler: Anksiyete, hayal kirikh@i, korku ve sinirlilik stresin neden
olabilece@i duyqulardan sadece birkacidir. Bireysel farkliliklar ve stres faktorunun
tara farkl duygusal tepkileri etkileyebilir.

Basa Cikma Stratejileri: Insanlar streslerini ydnetmek icin problemleri ele almak,
sosyal destek aramak ve rahatlatici veya dikkat dagitici faaliyetlere katilmak gibi
cesitli basa cikma stratejileri kullanirlar.
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Stresle nasil basa cikilir?

Stresin davranissal, psikolojik ve fizyolojik yonlerini kontrol etmek icin faydali basa
cilkma mekanizmalarini benimsemek, stresi yonetmenin bir parcasidir. Her bireyin
kendine ozgu oldugunu unutmayin, bu nedenle sizin i¢in en etkili olani belirlemek
cok onemlidir. Cesitli teknikleri deneyin ve hayatinizdaki stresle basa cikmak icin
size 6zel bir plan gelistirin. Iste size yardimci olabilecek baz stratejiler:

« Stres Kaynaklarini Belirleyin - stresi yonetmenin ilk adimi stres kaynaklarini
belirlemek ve anlamaktir.

* Olumsuz tutumlara meydan okuyun ve yeniden ¢ergeveleyin.
Degistiremeyeceqginiz seyleri kabul edin ve degistirebileceklerinize odaklanin.

« Zaman kontrolu- oncelikleri belirleyin ve gorevlerinizi organize edin. Daha I
karmasik isleri daha kucuk, daha yapilabilir adimlara bolun. Bunu yaparak
kendinizi asiri yuk altinda hissetmekten kacinabilirsiniz.

« Gevseme yontemleri uygulayin - asamali kas gevsetme, farkindalik meditasyonu
veya derin nefes alma gibi gevseme yontemleriyle mesqgul olun. Bunlar stres
seviyelerini dusurmeye ve norolojik sistemi sakinlestirmeye yardimci olabilir.




Stresle nasil basa cikilir?

Glinliik fiziksel aktivite - dUzenli olarak egzersiz yapmanin stres
hormonlarini azalttigi ve organik ruh hali guclendiricileri olan
endorfin salgiladigi gosterilmistir. GunlUk programinizin bir parcasi
olarak keyifli bir hobi veya eglence i¢in zaman ayirin.

Sosyal Iletisim - diisiinceleriniz ve endiseleriniz hakkinda
arkadaslarinizla, ailenizle veya bir destek sistemiyle konusun.
Endiseleriniz hakkinda baskalariyla konusmak, olaylari farkli bir
acidan gormenize ve duygularinizi rahatlatmaniza yardimci olabilir.
Saglikh Yasam Tarzi - asiri kafein, alkol ve stres seviyenizi
yukseltebilecek diger maddelerden uzak durun; ayrica dengeli
beslenin ve yeterli uyku alin.

Gercekgi hedefler belirleyin - daha iddiall hedefleri daha
yonetilebilirislere bolun. Hayattaki kucuk seylerin kiymetini bilin ve
kendinize ¢cok fazla baski yapmayin.
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Stresle nasil basa c¢ikilir?

Nasil Hayir Diyeceginizi Ogrenin - sinirlarinizi anlayin ve
halihazirda gergin oldugunuzda daha fazla taahhude hayir demeye
Istekli olun. Stres yonetimi sinir koymay!i gerektirir.

Profesyonel Yardim Alin - stres dayanilmaz veya kronik hale
gelirse, bir ruh saghgi uzmanindan yardim almayi dusunebilirsiniz.
Bu uzmanlar size yardim, yonlendirme ve durumunuza ozel basa
cikma mekanizmalari sunabilir.

Yapilacak Seylere Katilin - keyif aldiginiz aktivitelere zaman
ayirin. Hobiler ve bos zaman ugraslari edinmek, rahatlamak ve
dikkatinizi endiselerden uzaklastirmak icin harika bir yol olabilir.
Farkindalik Gelistirin - meditasyon ve odaklanmis nefes alma gibi
farkindalik tekniklerini uygulayarak simdiki zamanda kalabilir ve
gecmis veya gelecekle ilgili endiselerinizi azaltabilirsiniz.
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Stres bariyerleri

Etkili stres yonetimi bir dizi engel tarafindan engellenebilir. Bu engelleri
belirlemek, onlariasmak icin planlar olusturmak icin cok onemlidir. Tipik
engeller asagidakileriicerir:

« farkindalik eksikligi

 srarliolumsuz dusunce

» sosyal Izolasyon/sosyal destek eksikligi

« mukemmeliyetcilik

* stres kaynagindan kacinmak.

* basa cikma becerilerinin eksikligi

e gercekci olmayan ve/veya zayif zaman yonetimi

* mali zorluklar, sinirli kaynaklar

* saglik sorunlari, fiziksel saglik sorunlar

« kulturel veya damgalanma sorunlari

* gercekci olmayan beklentiler




Stres yonetimiicin araclar

Insanlar giinliik yasamlarina cesitli stres azaltma stratejileri ve
araclari adapte edebilirler. Bu araclarin etkinligi kisiden kisiye farklilik
gosterebileceginden, bu tekniklerden hangisinin sizin icin en uygun
oldugunu kesfetmek ve belirlemek dnemlidir. Iste stres ydnetimiicin
onerilen birkac kaynak:

Derin Nefes Alma Egzersizleri Farkindalik meditasyonu. Su anda
Vucudun gevseme tepkisini yargilamadan kalmaniza yardimci
tetiklemek icin derin nefes olmak icin farkindalik

alma egzersizleri veya diyafram meditasyonu uygulayin.

nefesi alin. Derin ve yavas nefes Farkindalik teknikleri, daha guclu
almak gerginligi azaltmaya ve bir farkindalik ve sakinlik duygusu
sakinligi artirmaya yardimcl gelistirmenin yani sira stres
olabilir. dongusunu sona erdirmeye de

yardimci olabilir.
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Asamali Kas Gevsetme (PMR)
Fiziksel zorlanmayi hafifletmek
icin PMR, cesitli kas gruplarinin
metodik olarak gerilmesini ve
gevsetilmesini gerektirir. Bu,
kaslardaki gerginligi ve sertligi
azaltma potansiyeline sahiptir.
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Destekli Gorsellestirme.
Rahatlatici ve canlandirici zihinsel
goruntuler olusturmak icin

gorsellestirme veya rehberli Egzersiz yapin. Kosu, yoga veya

iImgeleme tekniklerini kullanin. ylrlyis gibi sik egzersiz, stres

Bunu yaparak, vurgu stres hormonlarini azaltmaya ve ruh

faktorlerinden uzaklastirilabilir. halini dogal olarak yiikselten
endorfin Uretimini artirmaya

yardimci olabilir.

Stres yonetimiicin araclar
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Gunluk tutmak. Duygu ve dusuncelerinizi
kaydedebilecegqiniz bir defter tutun. Bu,
duygularin saglikh bir sekilde serbest
kalmasini saglayabilir, stres faktorlerine
bakis acisi kazandirabilir ve zihinsel
kaliplari ortaya cikarabilir.



/aman Yonetimi. Makul hedefler
belirleyin, gorevlerinize oncelik
verin ve daha zor isleri daha
kucuk, daha yapilabilir islere
bolUn. Etkin bir zaman yonetimi
Ile asiri yuk altinda
hissetmekten kacinilabilir.

Stres yonetimi icin araclar

Sosyal Yardim. Sevdiklerinizle,
arkadaslarinizla veya destek
aglarinizla iletisim kurun.
Duyqgularinizi baskalarina ifade
ederek ve onlardan destek Rahatlama Yontemleri. Sicak bir

alarak stresi azaltabilirsiniz. banyo yapmak, rahatlatici
muzigin keyfini cikarmak veya
en sevdiginiz eglencelerle
mesqgul olmak gibi rahatlatici
aktivitelere katilin.




Bilissel davranisa dayali terapi
(CBT). Bilissel Davranisci Terapi
(BDT), strese yol acan zararl
dusunce kaliplarini ve
davranislari tanimada ve
degistirmede insanlara
yardimci olan bir terapi
yontemidir.

Stres yonetimiicin arac¢

Biofeedback. Fizyolojik
sureclerin bilincine varmak ve
bunlariduzenlemek icin
elektronik izleme kullanmak
biofeedback olarak bilinir.
Stresin yol actigi fiziksel
sorunlarin tedavisinde faydall
olabilir.
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Aromaterapi. Papatya veya

lavanta gibi bazi kokularin
rahatlatici ozelliklere sahip
oldugu soylenir. Stres yonetimi
teknikleri aromaterapi veya
ucucu yaglarin kullanimini
icerebilir.



Kahkaha ve Mizah. Kahkaha
stres seviyesini dusurmeye
yardimci olur ve endorfin
salgilatir. Ister mizahi bir film
izleyin ister sevdiklerinizle
takilin, sizi kikirdatacak seyler

yapin.
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Stres yonetimi i¢in araclar

Sinirlari Belirlemek. Basa
cikabileceginizden daha
fazlasini ustlenmekten ve
bunalmaktan kacinmak icin

hayir demeyi 6grenin ve uygun Uzman Yardimi. Stres
sinirlar belirleyin. dayanilmaz veya bunaltici hale

gelirse daha fazla destek ve
yonlendirme sunabilecek bir ruh
sagligiuzmanindan yardim
almayi dusunun.




Faaliyetler
(ihtiyaciniz oldugu kadar zaman)

Stres nasil azaltilir

Rahatlama /
Gorsellestirme
etkinlik 4

Derin Nefes Dikkatli Yurayis Miizikten Esinlenen
Egzersizi Etkinlik 2 Cizim
FAALIYET 1 faaliyet 3




Etkinlik 1- Stres nasil azaltilir
Derin Nefes Egzersizi

Stresi azaltmaniza ne yardimci olur - genellikle ne yaparsiniz.
Fikirlerinizi yazin.

Oturmak veya uzanmak i¢in huzurlu, rahat bir yer bulun. Gozlerinizi kapatin ve birkac dakika
boyunca derin nefes alin. Burun deliklerinizden nazikce ve derin nefes alin, karninizin
sismesine izin verin.

Kisa bir sUre icin nefesinizi tutun. Karninizin kasilmasina izin vererek dudaklarinizdan
nazikce ve tamamen nefes verin. Nefesinizin nasil hissettirdigine dikkat ederken bunu
birkac nefes dongusu boyunca yapmaya devam edin. Nefes alis ve verislerinizin uzunlugunu
kademeli olarak artirarak devam edin.

Nefes alirken herhangi bir gerginligi veya dusunceyi serbest birakmaya calisin, zihninizin
yerlesmesine ve daha fazla odaklanmasinaizin verin.

Bu egzersiz stresi azaltmaniza yardimci oldu mu?
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the Exronean Etkinlik 2 - Dikkatli Yiiriiyiis

the European Union

Iceride ya da disarida gezinmek icin huzurlu ve giivenli bir alan bulun.
Hareketsiz kalarak ve bircok kez derin nefes alarak kendinizi merkezlemekle
baslayin. Yurimeye baslar baslamaz, her adimin ve ayaklarinizdaki hislerin

farkina varin.

Rahat bir hizda yuriarken viicudunuzun dogal bir sekilde hareket etmesine
izin verin. Etrafinizdaki sesleri duyarak, sicakligi deneyimleyerek ve cevrenizi

icine cekerek duyularinizi harekete gecirebilirsiniz.

DUsunceleriniz dagildiginda dikkatinizi nazik¢e yirimenin gercek hislerine
yeniden odaklayin.

En az bes ila on dakika boyunca farkindalikla yirimeye devam edin.

Isiniz bittiginde, kisa bir siire hareketsiz durun ve nefesinize ve topraklanmis
hissetmenize konsantre olun.
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Gerekli Malzemeler
« Kagit, Kalemler, renkli kalemler veya keceli kalemler
 Muzik calar veya muzik calmak icin bir cihaz

Adimlar:

* MUzik Secin: sakinlestirici, enerji verici, klasik, enstrumantal, ambiyans veya hosunuza giden
herhangi bir muzik.

« Rahatlatici ve sessiz bir ortam yaratin:

* Dikkatle dinleyin, gozlerinizi kapatin ve dinleyin, muzigin aktardigi nuanslara, ritimlere ve duygulara
dikkat edin.

« MUzigin ortaya cikardigi duyguyu hissedin. Dinlerken akliniza gelen goruntulere dikkat edin.

« Cizime Baslayin, muzigi dinlerken duygularinizi ve hislerinizi ¢cizim yoluyla ifade etmeye baslayin.
Muzigi kagida aktarmak icin kursun kalem, renkli kalemler veya keceli kalemler kullanin, strece ve
duygusal ifadenize odaklanin.

e MUzigin uyandirdigi duyqgulari temsil eden soyut sekiller, cizgiler veya goruntuler olusturarak
elinizin kagit uzerinde serbestce hareket etmesine izin verin; muzigin hareketlerinize rehberlik
etmesine izin verin.

* MUzigin havasina uygun renklerle denemeler yapin.

e Ciziminiz uzerine dusunun; muzigi gorsel sanata donusturme surecinin duygusal durumunuzu nasil
etkiledigini ddsunun.

« Paylasabilir veya gizli tutabilirsiniz.




Gorev1 - Metni okuyun

Egzersiz yaklasik 20 - 30 dakika surmelidir.

DUzenli egzersiz yapin, bu sayede rahatlama bir stre sonra
aliskanhginiz haline gelecektir.

Hic kimsenin ve hicbir seyin sizi rahatsiz etmediginden emin olun.
Rahat bir yer bulun. Uzanabilir veya rahat bir koltuga oturabilirsiniz.
Vucudunuzun tamamen gevseyebilmesiicin uzanin.

Basarili olup olmamaniz konusunda endiselenmeyin. Sadece rahatla.
Egzersiz sirasinda dusunceleriniz kacarsa, hicbir sey olmamis
demektir. Sakince yaptiginiz egzersize geri donun.

Kaslarinizi yaklasik 5 saniye boyunca sikin. Bu sure zarfinda belirli
Kaslarinizi gergin tutun - oldukca siki ama asiri degil. Sonra birakin ve
Kasin gevsedigini hissedin. Gevsemis kasi hissetmek icin kendinize 10
saniye verin.

Miizigi kullanabilirsiniz -
https://www.youtube.com/watch?v=SCjAEV2v6JU




Ik basta iki derin nefes alin. Yavasca nefes verin. Simdi her iki elinizin yumruklarini sikin. Gerginligi hissedin, yaklasik 5 saniye
tutun... ve birakin. Bir an durun ve buradaki hos rahatlama hissini fark edin.

On kolunuzu omuzlariniza dogru bastirarak her iki elinizdeki tim kaslari sikin. Tutun... ve birakin.

Omuzlarinizi sikin. Gerginligi tutun... ve birakin.

Kaslarinizi kaldirin ve kaslarinizi catin. Tut... ve birak.

G6z kapaklarinizi sikin ve gozlerinizin etrafindaki tim kaslari sikin. Bir sre sikin... ve birakin.

Dilinizi agzinizin ¢atisina sikica bastirirken dislerinizi sikica sikin. Tutun... ve gevsetin.

Basinizi geriye dogru egin ve boynunuzun arka kaslarini sikin. Bir dakika bekleyin... ve birakin. Bu noktayi iki kez yapin, ¢unku boyun
kaslari genellikle en gergin olanlardir.

Sirt kaslarinizi sikin. Tut... ve birak.

Derin bir nefes alin, havayi tutun ve gogus kaslarinizi sikin. Tutun ve disari verilen hava ile birlikte bu kaslari gevsetin.

Karin kaslarinizi sikin. Tut... ve birak.

Kalca kaslarinizi sikin. Tutun... ve gevsetin.

Bacak kaslarinizi sikin. Once uyluklari, sonra baldirlari. Tutun... ve birakin.

Ayak parmaklarinizi yizunuze dogru cevirerek ayak kaslarinizi sikin. Tutun... ve gevsetin.

Ayak parmaklarinizi kasin, oradaki kaslari kuvvetlice gerin. Tutun... ve birakin.

Bedeninizin durumunu bilincli olarak hissedin. icinde bulundugunuz derin rahatlamayi hissedin. Herhangi bir kasiniz biraz bile
gerilirse, onu sikin ve birakin.

Sahilde, ormanda ya da cayirda oldugunuzu goztnuzde canlandirarak birkac dakika boyunca bu keyifli durumun tadini cikarin. Simdi
bu gorsellestirmeye odaklanin, bu goruntuyd gorun, duyun ve hissedin. Birkac dakika sonra derin bir nefes alin ve ayaga kalkarak bu
egzersizi tamamlayin.




Sonuc¢ ve Toparlama
(10 dakika)

Bu etkinlik sirasinda nasil hissettiniz?
Kendiniz hakkinda ne ogrendiniz?

Ne gelistirilebilir ya da degistirilebilir?
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Teoriyi nerede bulabilirim? Yararh baglantilar

* https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/six-relaxation-techniques-to-
reduce-stress

* https://positivepsychology.com/cope-with-stress

* https://www.youtube.com/watch?v=Wemm-i6XHr8&t=2s

* https://www.youtube.com/watch?v=tuiQxBB67wl&t=2s

* https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/best-ways-to-manage-stress



27/27

Referanslar

Lazarus, R. S., & Folkman, S.(1984). Stress, Appraisal, and Coping. Springer.

Sapolsky, R. M. (2004). Zebralar Neden Ulser Olmaz? Stres, Stresle lliskili Hastaliklar ve Basa Cikma
Konusunda Begenilen Rehber. Holt Paperbacks.

Cohen, S., Kessler, R. C., & Gordon, L. U. (Eds.). (1997). Stres Olciimii: Saglik ve Sosyal Bilimciler icin Bir
Kilavuz. Oxford Universitesi Yayinlari.

McGonigal, K. (2015). The Upside of Stress: Stres Neden Sizin Icin lyidir ve Nasil lyi Hale Gelebilirsiniz?
Avery.

Kabat-Zinn, J.(1990). Tam Felaket Yasami: Stres, Aci ve Hastalikla Ylzlesmek icin Bedeninizin ve Zihninizin
Bilgeligini Kullanmak. Bantam.

Siegel, R. D., & Germer, C. K. (2012). Psikoterapide Bilgelik ve Sefkat: Klinik Uygulamada Farkindaldi
Derinlestirmek. Guilford Press.

Goleman, D.(1998). Duygusal Zeka ile Calismak. Bantam.

Antonovsky, A. (1987). Saghgin Gizemini Cozmek: Insanlar Stresi Nasil Yonetir ve lyi Kalir? Jossey-Bass.
Selye, H.(1976). Yasam Stresi. McGraw-Hill.

Williams, M., & Penman, D. (2011). Farkindalik: Cilgin Bir Diinyada Huzur Bulmak Icin Sekiz Haftalik Bir Plan.
Rodale Books.



I SKILLS
' YOUTH
OYMENT

2022-1-TRO1-KA220-YOU-000087078

mektedir. Ancak ifade edilen gorus ve dusunceler
 Birligi veya Avrupa Egitim ve Kultur Yurutme
itmak zorunda degildir. Ne Avrupa Birligi ne de

| éa-funded by
the European Union



