
Stres Nedr?
Stresn Varlığı Nasıl Anlaşılır?
Stresn Belrtler Nelerdr?
Stresn Kaynakları Nelerdr?
Stres İle Nasıl Başedlr?
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Herkese, her şeye evet demek 
stresnz arttırır. Stresten kurtulmak çn 
bazen sadece yüksek sesle “HAYIR” 

demek yeterldr.

Yapıcı ve güvenlr arkadaşlar STRES 
azaltır. Olumlu bakış açısına sahp ve 
sze destek sunan arkadaşlar ednn.

Hob ednmek hem yeteneklernzn 
farkına varmanızı sağlar hem de 

STRESnz azaltır.

Sosyal sorumluluk projelernde yer 
almak STRESnz azaltır. 



?
Stres, bireyin kendi üzerinde hissettiği baskı ve gerginliktir. 
Günlük yaşamda herkesin karşılaşabileceği bir durumdur. 
Okuldaki derslerde, kurduğumuz arkadaşlıklarda, 
yaşadığımız ailede stres oluşturan durumlarla 
karşılaşabiliriz. Stres, her zaman zararlı olmamakla birlikte 
çoğu kez de harekete geçiricidir. Ancak stres düzeyiniz 
yüksek olduğunda verimliliğiniz düşebilir, yaşamdan 
aldığınızaldığınız zevk azalabilir ve çevrenizle olan ilişkilerinizde 
sorunlar ortaya çıkabilir.

Stres Nedir?

Stresin Belirtileri Nelerdir?

Stresin Kaynakları Nelerdir?

Stresle Nasıl Başedilir?

Kendimiz ile ilgili olumlu yargıları güçlendirmek ve iyi yönlere 

ve başarılara odaklanmak.

Sürekli geçmişi düşünmek yerine içinde bulunduğumuz anı fark 

etmek.

Karar verme durumunda olmak stres yaratır bu yüzden kararla-

rımız için liste yapmak ve bu listeye göre kararlarımızı vermek.

Belirsizlik stres yaratır bu yüzden belirsiz durumlar hakkında 

daha fazla bilgi edinmek.

Mükkemmel olmak stres oluşturur bu yüzden kendimize hata 

payı tanımak gerekir.

Başkaları ile kıyaslama yapmak yerine kendi yaşamamıza ve 

gücümüze güvenmek. Herkesten farklıyız ve biriciğiz.

Bazen hayır demek rahatlatır o yüzden yapamayacağımız görev-

lere "HAYIR" demek.

Zaman yönetimi yapmak, düzenli ders çalışmak, spor yapmak, 

iyi beslenmek, yeterli ve düzenli uyku

Stresle başa çıkma güçleşince yardım almaktan çekinmemek.
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Endşe ya da sıkıntı hssetmenz
Korku duymanız ya da çabuk ürkmenz
Kendnz değersz, yetersz, güvensz ya da 
terkedlmş hssetmenz
Alınganlaşmanız ya da snrl oluşunuz
Çabuk utanmanız
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Kendne güvenmemek

Karamsar düşünmek

Geleceğe lşkn olumsuz br bakış açısına sah
p 

olmak

Zhnn sürekl dolu olması

Dkkatn toparlanamaması

Stres yaşamakta olduğunuzu sze gösteren belrtler dört grupta 

toplanablr: duygusal, düşünsel, davranışsal ve bedensel. 

Bunlardan br ya da brkaçını aynı anda yaşayablrsnz.
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Karar almada önceye göre zor
lanmak

Kekelemek, konuşma zorluğu y
aşamak

Yüksek sesle gülmek, aşırı sn
rl br ses tonu le 

konuşmak, çabuk bağırmak

Nedensz yere ağlamak, dşler
 gıcırdatmak

Uç tepkler vermek
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Ellern ttremes, kalp atışında hızlanmaBoğaz ya da ağız kuruluğu çekmekAşırı uyku, sık sık tuvalte çıkmak, mde sancısı ya da baş ağrısı
İştah kaybı yaşamak ya da çok yemekÇabuk hastalanmak

Öğrenclern stres kaynakları ale, okul ve arkadaş 

lşkler kategorlernde toplanır. Özellkle kşlk 

yapımız stres daha az ya da daha fazla 

hssetmemze neden olur. Ale ç letşm eksklğ, 

kardeşler arasında sorunlar, madd sorunlar, 

güvensz arkadaş lşkler, zorbalık, okul 

çndek yanlış uygulamalar, öğretmen le 

yaşanan problemler ve başarı temel stres yaşanan problemler ve başarı temel stres 

kaynaklarını oluşturur.


