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Nedir?

Organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya c¢ikan,
gerilimli duruma STRES denir. Makul duzeyde stres, motive edici ve harekete gecirici bir etki

eder.

Stres ve Tepkiler

Stres bedenimizi veya ruhumuzu tehdit edecegini distndligumuiz anda ortaya cikar.

Bu durumda savas ya da kac tepkisi veririz.

Stres normal sinirlarda hissettigimizde degerli bir duygudur. Stres motivasyon duygusunu
tetikler.

Stres duygusunu degil onu aciga cikaran kaynaklari yonettigimizde stresle micadele
edebiliriz.

Stres hem ic hem de kisiler arasi ¢catismayi tetikler.

Stres durumlarinda zihinsel, fiziksel ve davranissal tepkiler veririz.




Stresi Artiran Risk Faktorleri

Bireysel Risk Faktorleri

Erken dogum
Olumsuz yasam olaylari

Kronik hastaliklar...

Ailesel Risk Faktorleri

Ebeveynlerin hastaligl ya da psikopatolojisi
Ebeveynlerin bosanmasi, 6lumu ya da tek ebeveyn ile yasamak

Cok erken donemde anne olma



Cevresel Risk Faktorleri

Y Ekonomik zorluklar
> Cocuk ihmali veya istismari

> Savaslar, dogal afetler, toplumsal travmalar
> Toplumsal siddet ve ailevi felaketler




STRESTEN KORUYUCU
FAKTORLER NELERDIR?

ALLESEL CEVRESEL - BIREYSEL

> Destekleyici anne-baba ya da bir > Sosyal gcevredeki destekleyici bir > Zeka, irade

aile Uyesiyle olumlu iligkiler yetigkinle olumlu iliskiler .

Y Akademik basari

Yy [Blevesl GraEli EsE ] > Akran / Arkadas destegi > Olumlu veya kolay

yapicl, dinleyici, birlikte olmaktan )

zevk alan, fikir aligverisi yapan, mizag

dinleyen..) Etkili toplumsal kaynaklar Benlik ) ik
S K I lar di S (okullar, genglik merkezleri, 7 Benliksaygisi ve oz yeterl

uraliar, siniriar, duzen dernek, vakif, STK (sivil toplum Kisisel farkindalik ve kendini
kurulusglar), genglik P kabul
o e 1 : , | | )

Y Cocuga. yonelik gercekgi organizasyonlari vb.) Gerklik

beklentiler Y mizah,iyimserlik, problem

cozme...









Me§%uliyef Terapisi

Nedir?

Mesguliyet terapisi, kisinin zihinsel, duygusal ve fiziksel durumunu iyilestirmek icin
tavsiye edilen, aktivite iceren bir tedavi turidur. Bu terapi, bir kisinin motivasyonunu
artirarak depresyon, kaygi ve stres gibi psikolojik sorunlarla basa ¢cikmasina

yardimci olmaktadir. Gunluk aktivite

ere katilim, yasama katilimi gelistirir ve bir

seyler Uretmek sagliga iyi gelir. Kendini ise yarar ve iyi hissetmek icin ve pozitif

duygularin artmasi ic¢in, yerinden kal

Kkmak ve harekete ge¢cmek etkilidir.

Oyleyse, bir isi bitirince digerine koyul (Insirah, 7).

Insan icin mesguliyetten daha iyi bir tedavi yoktur (Fahreddin Razi 0.1210).

Akan su yosun tutmaz.

Isleyen demir isildar.




Du%usal Demac ve Ig Huzuru Igin
Psikolojik Sajlarhk

Kontrolumde Olanlar Neler?

Hala neler benim kontrolumde?

Var Olana(Elindekine) Odaklanma

‘Neler kayip yerine, elimde neler var'a odaklanmak.

Rutinlere( Uzerime Diisene) Devam Etmek

MUumkun oldugunca gunlik hayatimiza uyabildigimiz kadar uygun rutinlerimize devam
etmek. Yapabileceklerimizi, giinliik islerimizi yapmaya devam etmek (ailevi, mesleki, sosyal

sorumluluklarimiz, gorevlerimiz).



Du%usal Den%c ve L¢ Huzuru Lgin
Psikolojik Sajlamhk

Dili Olumluya Alistirmak

Olumlu dil kullanma. S6zun cani vardir. S6zun agirhgi var ve tzerimizdeki etkisi
sandigimizdan fazla. Dilin nezaketini korumali.

Cebimdeki Glizel Sozlerim

‘Bize iyi gelen, motive eden kisa 6zli sOzler, atasozleri, buyltklerimizden duydugumuz gizel
sozleri biriktirip hayatimizda aktif olarak kullanmak (Or. Beni dldiirmeyen sey, gticlendirir. /
Her zorlukla beraber bir kolaylik vardir. / Gecenin ardi sabahtir. / Bu da gecer ya HU! / Her
iste bir hayr vardir. Kara giin kararip kalmaz. Karanlktan sonra aydinlik gelir... vb.)

Yazmak(Giinliik Tutmak)

Ozellikle duygularimizi da paylastigimiz yazilar yazmak, yasadiklarimizi yaziya dokmek
rahatlaticidir.




Du%usal Dem&c ve L¢ Huzuru Lgin
Psikolojik Sajlamhk

Insan Olma Hali

«Sadece benim degil baskalarinin da basina gelebilir, herkes benzer seyler yasayabilir.»
cumlesini kendimize hatirlatmak.

Hislerimizi Paylagsmak

‘Yakinlarimizla bir araya gelmek, duygularimizi paylasmak, sosyal hayattan tamamen
kopmamak.

Maneviyat

Manevi ve ruhi olarak bizi rahatlatan, bize iyi gelen seyleri yapmak (Or. Ibadet, dua,
tefekkir, dogayi, gokyiziind, denizi, akarsuyu izlemek, sakin bir miizik dinlemek...vb.)



Du%usal Dcm&c ve Ig Huzuru Igin
Psikolojik Sajlamhk

Karsiliksiz lyilik Yapmak

Digergamlik (alturizm), iyilikseverlik, ikram etmek, infak etmek, yardim etmek... Son yillarda yapilan
pozitif psikoloji arastirmalarina gore: Birine yardim eden kisi, yardim alandan daha ¢ok haz
duyuyor, kendisini daha iyi hissediyor ve psikolojik iyi olus hali pozitif oluyor.

Su ile Temas Etmek, Toprak ile Temas Etmek, Ortam Degistirmek

‘Suyun ve topragin viicuttaki elektrigi dengeleyici 6zelligi vardir. Ozellikle gergin, 6fkeli ve
Uzgun iken el yuz yikamak, abdest almak, dus almak kisiye iyi gelir. Ortam degisikligi de kisiye
bulundugu konumu degistirmesi ile farkli bir bakis acgisi sunar. Tebdili mekanda ferahlik vardir.

Mizah, Spor, Yuruyus,
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