Psikolojik Danigmanhikve
Rehberlik (PDR) Merkezi

Stresle Basa Gikma

Stres, gunluk yasamda karsilasilan olaylarin ve insan
iliskilerinde  yasanan problemlerin  sonucunda
hissedilen sikinti  veya zorlanma durumudur.
Universite 6grencileri igin stres genellikle bir yandan
yeni ortama uyum saglama ve yeni arkadasliklar
kurma, bir yandan da akademik gereklilikleri yerine
getirme baskisiyla ortaya cikmaktadir. Bir miktar
kayginin guduleyici etkisi oldugu gibi dustk seviyede
stres de o&grenciye amaglarini  gerceklestirme
yonunde gerekli motivasyonu kazandirir. Ancak stres
seviyesi cok yUkseldikge, kisi hayattan daha oz zevk
almaya baglar ve hayatin gesitli  alanlarnndaki
verimliligi ve iligkileri sekteye ugrar.

Gogu kisi stresi digsal faktérlere (okul, cile, hastalik
gibi) bagloma egilimindedir. Ancak bu olaylar yalniz
basina stres kaynagi degildir; onlar kisi igin stresli
hale getiren bu olaylara atfettigi anlam ve kisisel
bakig acisidir.

StresinBelirtileri
Bireye 6zgu farkliliklar gorulse de stresli oldugunuzda
genellikle asagida belirtilen dort grup belirtiden bir
veya birden fazlasini ayni anda yasiyor olabilirsiniz:
1. Duygusal Belirtiler:

Korku, endige, sinirlilik, alinganlik

2.Dusunsel Belirtiler:

Ongven eksikligi, unutkanlk, kararsiziik, gelecekle
ilgili karamsar dagunceler, agin zininsel megguliyet,
dikkatini odaklamada guigluk

3. Davranigsal Belirtiler:

Sebepsiz yere aglamak, sinirli ses tonuyla konusmak,
kekeleme veya diger konugma zorluklarn, sigara / ilag
| alkol tiketiminde artig

4.Bedensel Belirtiler:

Agiz kurulugu, titreme, terleme, sinirsel tikler, kalp
atisinin hizlanmas), uyku ve beslenme sorunlar,
carpinti, cabuk hastalanma, bas ve/veya sirt agrilar
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Ogrencilerigin Stresli Olabilecek Durumiar

Asagida 6grencilik yasaminda karst karsiya kaldiginizda stres tepkileri vermenize
neden olabilecek bazi durumlar verilmektediir:

Universite ortamina uyum: Girilen yeni ortama, yeni arkadasliklara ve akademik
gerekliliklere uymakta yasanan guglukler.

Aile 6zlemi: Ailesinden ilk kez uzakta yasamaya basglayan gengler icin yakinlarindan,
ailesinden ve alistigi ev dizeninden ayri kalmayla ilgili sikintilar. Yurt veya arkadaslarla
ev ortaminda yasamaya baglamigsa, uyum ve artan sorumluluklarla ilgili gugltkler.
Kizferkek arkadas: Kiz/erkek arkadasi olmayan &grencilerin yetersiz veya eksik
hissetmesi, olanlarin da yasamakta olduklart ayrilik veya ¢atismalar kargisinda tzgdn
ve ¢okkun hissetmesi.

Zaman yénetimi: Akademik ve sosyal hayatta zamanini dengeli bir bigcimde ayarlama,
yerine getirmesi gereken gereklilikleri planlama ve uygulamaya gegirmede guglikler.
Gelecek kaygist: is bulamama kaygisi ya da éntndeki secenekler arasindan karar
verme guclugu.

Stresle Basa Gikmak i¢inipuglar

Stresle basa ¢ikmada éncelikle hayatinizin hangi alanlarinda stres yasiyor oldugunuzy,
durumun 6zgu hangi etkenden dolayi bu duygular iginde oldugunuzu ve sonug olarak
verdiginiz tepkileri gbzden gegirmek énemili bir adimdir. Asagida stresle basa ¢ikmada

isinize yarayabilecek bazi ipuglar verilmektedir:
« Stresin olaylardan degjil, sizin onlart yorumlayis biciminizden kaynaklaniyor oldugunu

unutmayin. Olumsuz digiinme tarzinizdan siyrilin. Kendinizle ilgili olumlu &zelliklerin ve
basarilannizin farkinda olun.

+ Uykunuza ve beslenmenize dikkat edin. Egzersiz yapmaya calisin. Bagimlilik yapici
maddelerden uzak durun.

« Hayatta her zaman her seyin “daha iyisi” ve “daha kétusd” vardir. Bu sebeple,
kendinize sinirlarinizin farkinda olarak gergekgi hedefler belirleyin. Kendinizi bagkalariyla
kiyaslamayin.

« Birgok seyi ayni anda yapmaya ¢alismanin ya da ertelemenin stresinizi artiracagini
unutmayin. Kendinize yapilabilir programilar olusturun.

 Karamsar dustincelere kapilabilirsiniz. Ancak olumsuz duygularin sizi teslim almasina
izin vermeyin. Keyif aldiginiz ortamlarda, sevdiginiz insanlarla bir araya gelmeye ¢alisin.
« Gergin hissetmeye basladiginizda durun ve kendinizi rahatlatmak igin nefes
egzersizleri ve gevseme tekniklerini kullanin.

Stresle basa ¢cikmakta zorlaniyorsaniz, gunlik yasantiniz, sosyal ve
akademik durumunuz olumsuz yénde etkileniyorsa bir uzmandan
yardim almayi distnebilirsiniz.
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