Stres ve uyRu ilisRisi

Uyku eksikligi strese katkida bulunabilir. Stresli

iseniz, iyi bir uyku almaniz mamkun olmayabilir.

Bununicin;

e Duzenli bir uyku programi olusturun. Her
gun ayni saatte uyuyup ayni saatte uyanin.

» Rahat ettiginiz pozisyonda karanlik ve
sessiz bir ortamda uyuyun.

» Yatak odanizi calismak ve televizyon
seyretmek icin kullanmayin; sadece
uyumak igin kullanin.

« Gun boyunca uyuklamalardan kacinin.

« Sinirli veya endiseli hissediyorsaniz
ebeveynlerinizle yada guvenilir bir
arkadasinizla konusun.

« Rahatlatici mazikler dinleyin.

» Aksamlari yatmadan once tuvalete sik
kalkmanizi engellemek icin ¢cok sivi
tuketmeyin.

» Kafeinden kacinin.

» Yatmadan 2-3 saat 6nce egzersiz yapmayin.

Stresle Bas Etmede EtRili
Yollar Nelerdir?

]

Olaylara ya da durumlara olumlu
tarafindan bakmak, pozitif dustinmek stresimizin
azalmasini saglayacaktir.

Stres yaratacak durumlara karsi
onceden kendimizi hazirlamaliyiz. Guclii ve basarli
oldugumuz anlari diistinerek kendimizi olumlu bir sekilde
konumlandirabiliriz.

Yasanan korku, tedirginlik,
kizginlik gibi duygular tizerinde odaklanmak yerine elde
etmeyi istediginiz sonug tizerine yogunlasabiliriz.

Stresli
durumlar, insanlar arasi iligskilerden kaynaklaniyorsa,
sorunlan bu Kkisilerle paylasmaliyiz. Sikintilari surekli
icimizde tutmak yerine paylasmak cogu zaman rahatlik
verir.

Asin tepki vermeyi
azaltir. Sakin olmamiza yardimci olur. Kaygi ve gerginligin
azalmasi goralur. Kisinin kendine saygisi artar. Beden ve
ruh sagligimizi korumamiza yardimci olur.

Bol bol meyve ve
sebze yiyin. Asiri yagl yiyeceklerden uzak durun. Az yagh
sut, peynir ve yogurt tiketin. Fazla seker ve tuz
tuketmeyin. Hazir gidalardan kaginin.

Uykudan
once gerginlige neden olan durumlardan uzak durun.
Uyumadan o6nce cay, kahve icmemeye 6zen gosterin.
Yatmadan 6nce yarim bardak ayran ya da sut icebilirsiniz.
Yatagi sadece yatmak icin kullanin; telefonla yataga
girmeyin ve TV seyretmeyin. Sadece uykunuz geldiginde
yataga girin.

STRES ILE BAS

ETMENIN
YOLLARI

ISLIM SAYIN
ORTAOKULU
PDR SERVISI



Stres, hayatimizin normal bir parcasi; ancak
cok fazla stres, basta kalp hastaligi, yuksek
tansiyon, gogus agrisi ve kalp carpintisi
olmak uzere pek ¢cok 6Gnemli saglik sorununa
neden olabilir. Stres bir hastalik degildir
ancak belirtileri bir hastaliga benzeyebilir ve
sonuglan bir hastalik kadar insan sagligini
olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle stres erken
asamada saptanip ¢ozulmesi gereken ciddi
bir sorundur.

Stres Belirtilerini Dikkate Alin!

Eger strese uzun sure maruz kalirsaniz
vucudunuz bir seylerin yanlig gittigi yonunde
ikaz isaretleri vermeye baslar. Bunun icin
fiziksel, biligsel, duygusal ve davranigsal
belirtileri g6z ardi etmemek gerekir. Bas
doénmesi, genel agr, dis gicirdatma, cene
sikma, hazimsizlik, bas agrisi, kas gerginligi,
uyku sorunlar, kalp carpintis, kulaklarinizda
cinlama, yorgunluk, bitkinlik, titreme, kilo kaybi
ya da kilo alimi gibi fiziksel belirtilerin yani sira
ofke, kaygl, aglama, depresyon, sinirlilik,
negatif dusunce, konsantrasyon problemleri,
unutkanlik, yetersizlik gibi duygusal belirtiler
de gorulmeye baslar.

Yukarida sayilan durumlan fark ediyorsaniz
stresinizi azaltma yonunde harekete gegmeniz
gerekir. Bunu yapma sansiniz yoksa saglik
sorunlarinin sizi ziyaret etme ihtimali giderek
artar, ya da var olan hastaliginiz giderek
kotulesebilir.

Beslenmenizi kontrol altinda tutun.
Yemenin 6l¢usunu kagirmayin. Stresten
kurtulmak icin alkol ve gida tuketimini
artirmayin.

Her seye ‘Evet’ diyemezsiniz. Baskalarinin
beklenti ve taleplerini her zaman
karsilayamazsiniz. Gerektiginde "Hayir’
demeyi 6grenin.

Zararli aliskanliklardan uzak durun.

Her gun mutlaka dinlenmek i¢in kendinize
zaman ayirin.

Duzenli egzersiz yapin. Ama bunu
kendinizle savas haline getirmeyin. Ozellikle
dusuk tempolu egzersizlerle baslayin. Bu
kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.
Cesitli ugraslar edinin.

Firsat buldukca muzik dinleyin.

Denetim altinda tutabileceginiz ve
yapabileceginiz sorumluluklarinizi bilin.
Stres nedenlerinizi azaltmaya ¢alisin.
Gercekei hedefler ve beklentiler ayarlayin.
Her seyi tek seferde % 100 basarili
gerceklestiremeyebilirsiniz.

Yeterince dinlenin. Uygun bir diyet, egzersiz
ve dinlenme olmadan stresle mucadele
edemezsiniz.
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