
STRESLE BAŞ
ETME

YOLLARI
 

 ÖĞRETMEN
BROŞÜRÜ

ETKİNLİĞİ GELİŞTİRENLER:
TUBA ORHAN, AYLİN ÜNSAL,

HİLAL TAŞYÜREK, NİMET ÇELİK,
SAVAŞ ÇETİNKURT

STRESLE BAŞ
ETME ÖNERİLERİ

 
 Sosyal destek almak (a�le,

arkadaş)
 Hob�ler ed�nmek

 Zamanı doğru planlamak
 Egzers�z yapmak

 Sağlıklı beslenmek
 Meslektaşlarınızla b�rl�kte

etk�nl�kler düzenlemek
 B�r uzmandan yardım almak

BUNU BILIYOR MUYDUNUZ?
 

Istakozlar büyüdükçe kabukları
dar gelmeye başlar. Dar kabuk

baskı ve strese neden olur. Büyük
çaba sarf ederek kaya d�b�ne

kabuklarını kırmaya g�derler
sonunda yen� kabukları

oluşmaya başlar. Istakoz bu
stres� doğru yönde kullanıyor ve
h�ç ş�kayetç� olmadan, az�m ve

sabırla kend�s�n�n gel�ş�m�n�
engelleyen bu kabuğundan

kurtulmayı amaçlıyor.



BU
DÜŞÜNCELERİN

FARKINDA
OLMAK VE ÖNÜNE
GEÇMEK, STRESİN

AZALMASINA
YARDIMCI

OLACAKTIR.

Stres, hayatımızın
kaçınılmaz b�r
parçasıdır. 

STRES
NEDİR?

Stres� tehl�kel� uyaranlara
karşı vücudumuzun
gösterd�ğ� olumsuz

tepk�lerd�r. Aslında k�ş�y�
korumak adına doğal

olarak ortaya çıkan bu
tepk�ler aşırı olduğunda

yaşam kal�tel�m�z�
bozab�l�r.

Duygusal b�r �l�şk�ye
başlamak, 
Yaşadığın çevrey�
değ�şt�rmek, 
 Yen� b�r �şe g�rmek g�b�
olumlu durumların yarattığı
stres kend�m�ze olan güven�
arttırır.

 Probleml� �l�şk�ler,
Karşılanamayacak
beklent�ler,
Çok fazla �ş yükü g�b�
olumsuz durumların
yarattığı stresler �se başa
çıkamadığımız sürece
hayal kırıklığı, mutsuzluk ve
başarısızlık g�b� sorunlar
yaşarız. 

Stres her zaman kötü değ�ld�r.

 Stres�n kötü olduğu
durumlarda
�se; 

 


