PDR VELIi BiLGILENDIRME BROSURU

ERGENLIK DONEMINDE STRESLE BASA CIKMA

Stresle basa ¢ikma, her gelisim donemi i¢in oldugu gibi 6zellikle (ACJ gy ‘”w%
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kendine yer edinmeye calisir. J:J. ‘W o
Ergenlik donemi sadece degisikliklerin yasandigi bir donem j }'RES *
degil, ayni zamanda bu degisikliklere uyum saglanmasi gereken bir e

donemdir. Ergenler bir yandan degisikliklere uyum saglamaya calisirken, dnemli gelisimsel gérevlerden
biri olan kimligini sekillendirmeye, kendini bireysel olarak tanimlamaya gabalarlar. Bu dénem bireyin
nasil gorindigi ve nasil bir kisi oldugu ile yogun olarak ilgilendigi, sorular sordugu ve bu sorulara cevap
aradigi bir donemdir.

Ergenlik doneminde ergen, ‘ben kimim’ sorusuna bir yanit arayisi icindedir ve ergenlik dénemi
boyunca bu kimlik yapilanmasi devam eder. Ergenin yasadigi kimlik yapilanmasinin ¢6ziimlenmesi ve
saghkli bir gelisim icin, ergenin stres kaynaklarini tanimasi, basa ¢itkma kaynaklarini kullanmasi ¢ok
onemlidir.

Ergenler bir durumu tehlikeli, basa ¢ikmasi zor ya da aci verici bulduklari zaman ve basa ¢ikacak
kaynaklari olmadigini hissettikleri zaman daha fazla stres olurlar. Bu nedenle basa ¢ikacak
mekanizmalari edinirken yetiskin destegi 6nem kazanmaktadir.

STRES VE STRESIN ETKILERi

Stres, kisinin bedensel ve ruhsal olarak tehlike altinda hissettigi zaman, sinirlarinin zorlanmasi ile
olusur. Stres, bizi zorlayan, kisitlayan ve engelleyen durumlar karsisinda verdigimiz tepkilerin timi
olarak tanimlanabilir.

Yasadigimiz stres diizeyi arttik¢a, belirtiler de sayi ve siddet olarak artis gosterecektir. Stresin belirtileri
dort boyutta ele alinabilir:



Fiziksel: Kaslarda gerginlik, ellerin terlemesi, bas agrisi, sirt ya
da boyun problemleri, sik hastalanma, yorgunluk hissi, hizl
nefes alma, ¢arpinti, titreme.

Duygusal: Kaygi, gerginlik, huzursuzluk, korku, utanma.

Diisiinsel: Kendini elestirme, odaklanmada ve karar vermede
glclik, unutkanhk, basarisizlik ile ilgili diistinceler.

Davranissal: Aglama, sinirlilik, disleri sikma, istah artmasi ya

da azalmasi.

STRES KAYNAKLARI

Her 6grencinin glinlliik yasaminda stres yaratacak pek cok faktor bulunmaktadir. Ancak stres altinda
olup olmamak kisiden kisiye degisir. Neleri stres kaynagi gordiglinliz ve ne kadar stres yasadiginiz
kisiliginize, olaylara bakis aginiza baglidir. Belli bir durumu ya da olayi her insan tehdit edici ya da
tehlikeli algilamadigi icin stres kisisel bir yasantidir.

Stres sadece olumsuz olaylardan degil, olumlu olaylardan da kaynaklanabilir. Stresle basa ¢ikmanin
ilk ve en 6nemli kurali hayatimizdaki stres kaynaklarini belirlemekle baslar. Stresle basa ¢ikmanin en iyi
yolu, kisinin kendisinde strese neden olan seyleri fark edip kontrol altina almasidir.

Ergenlerin stres yasadiklari bazi durumlari su sekilde 6zetlenebilir:

+ Bedeniyle ilgili algisi ve nasil géruldiga,
+ Ani yasam degisimleri,

+ Aile icindeki sorunlar,

#* Sinavlar,

+ Okul degisiklikleri,

+ Aileden birinin kayb,

+ Ekonomik sorunlar,

+ Akranlarin ve cevrenin baskisi, = Okul ve toplumsal
kurallar vb.

SINAVLAR VE STRES

Ogrencilerin yasaminda siklikla kaygi ve stres yaratan durumlardan birisi de sinavlardir. Kayginin
belli bir diizeyde yasanmasi normaldir. Belli bir derecede yasanan kaygi motive edicidir ve performansin
ylkselmesine yardimci olabilir.



Sinav éncesi ve sinav esnasinda yapilabilecekler konusunda asagidaki éneriler dogrultusunda
¢ocuklariniza yardimci olabilirsiniz:

Sinav Oncesi Yapilabileceklerle ilgili Oneriler:

Sinav kaygisiyla bas etmenin ilk sartlarindan bir tanesi sinava
iyi bir sekilde hazirlanmaktir.

Sinava hazirlanmaya erken baslayin. Sinava calismayi son
ana ertelemeyin.

+
n Sinavdan 6nce tekrar yapin.
+

Sinavda kullanacaginiz stratejileri dnceden belirleyin.

Olumlu duslinmeye c¢alisin.  Konularin  ne  kadarini
bilmediginize degil, ne kadarini bildiginize odaklanin.

Sinav Esnasinda Yapilabilecekler ilgili Oneriler:

4 ilk basta belli bir diizeyde gerginlik yasamaniz normaldir.
+ Sinava baslamadan 6nce birkag derin nefes alin ve yavasca birakin.
+ Rahatladiktan sonra yonergeleri dikkatlice okumaya baslayin.

+ Sorular c¢ozerken diger o6grencileri gozlemlemeyin. Onlarin hizli ya da yavas olduklarini
disinmek kayginiz arttirabilir.

STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Stresle basa ¢ikma stratejisi, bir stres durumu ya da bir giglikle
karsilasildiginda izlenen yol ya da yontemdir.

Stresli durumlarin neden oldugu olumsuz duygularin ve psikolojik
uyarilmanin rahatsiz edici olmasi, kisiyi bu durumdan kurtulmaya ya
da durumu diizeltmek icin bir seyler yapmaya guddler. Olusan
glidilenmeyle bireyler, stres karsisinda duygularini yoneterek,
davranislarini diizenleyerek, stresin kaynagini azaltarak strese uyum
saglama surecini yasarlar. Stresle basa ¢cikmaya ve stresin olumsuz
etkilerini azaltmaya calisirlar.

Stresle basa cikabilmek, hem ruh ve beden sagligini korumak, hem de Uretici ve verimli bir yasam
sirdiirmek agisindan gerekli bir unsurdur. Stresle basa ¢ikmaktaki amacg, stresin bitiininden kaginmak
degildir. Zaten boyle bir durum olanaksizdir. Burada amac; ne ¢ok az, ne de ¢ok fazla olan optimum (en
uygun) stres diizeyini korumaktir.

Stresin dlstk dozunun basariyi arttirici etkiye sahip oldugunu bilmek, bununla beraber doz
arttiginda hayati olumsuz etkileyebildiginin farkinda olmak o6nemlidir.
Ergenlik; kimlik yapilandirmasinin devam ettigi ve ben olma kavgasinin verildigi, aileye,



topluma karsi gikilan bir donemdir. Bu dénemi tanimak ve stres kaynaklariyla nasil bas edebilecegini
O0grenmesi, ergenin hayata hazirlanmasina ve basarili olmasina yardim edecektir.

Ergenlik doneminde stresle basa ¢ikmayi 6grenen ve deneyimleyen ergenler hayatla basa ¢ikma
konusunda daha rahattirlar yani strese neden olan olaylari kontrol etme ve ¢6zmeye daha yatkindirlar.
Ergenin olumlu ya da olumsuz yapida olmasi, ailesinin yaklasimi ve olaylara bakis acilari, stresi kontrol
edip edememesinde ¢ok dnemlidir. Ergenin bakis agisini nasil degistirecegini 6grenmesi ve bunu
yonetebilmesi onu gelecege hazirlayan ¢ok olumlu bir davranistir. Stres altindayken kendini suclama
ve cezalandirma ergen icin geri donlisl zor zararlara neden olabilir. Stres altindayken ergenlerin daha
duygusal olduklari ve ¢6ziimden soruna odaklandiklari bilinir. Dikkati, duygudan duyguyu dogru bir
sekilde ifade etmeye ve sorundan ¢6ziim odagina yonlendirmek dnemli bir stres kontroli saglayacaktir.

Spor ve egzersizler, grup etkinlikleri, bir mlzik aleti calmak ya da miuzikle ilgilenmek, hobiler,
problem ¢dzme stratejilerini 6grenmek, ergenler icin 6nemli ve etkili stres azaltma ve kontrol etme
yontemlerindendir. Ergen bu sekilde strese ayiracagi enerji kacagini durdurmus ve stresi olumlu bir
sekilde yénetmis olur.

Ergenlerin stresle olumlu bir sekilde bas edebilmelerine ve etkili basa ¢cikma stratejileri
gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla asagidaki konularda destekleyici olabilirsiniz:

4 Problem ¢6zme becerilerini gelistirmek,

+ Sosyal desteklerini giiclendirmek,

% Ozgiivenlerini gelistirmek,

4 “Stres ve stresle basa ¢cikma stratejileri” hakkinda bilgi vermek,

+ Fiziksel gorunusleri ile ilgili olan kaygilariyla bas etmelerine yardimci olmak amaciyla dizenli ve
dengeli beslenmeleri konusunda yardimci olmak,

+ Fiziksel egzersiz ve spora yonlendirmek,

4 Gevseme teknikleri ve nefes egzersizleri yaptirmak, 6gretmek,

4+ Gercekei olmayan disiince yapilarini fark etmelerine ve degistirmelerine yardimci olmak,
% Zaman planlamasi konusunda yardimci olmak,

4 Ofkelerini saglikh bir sekilde kontrol etmelerine destek olmak vb.

Ergenlik donemi, becerilerin hizli gelistigi, diger yandan tecriibe birikiminin ¢cok daha yavas oldugu
bir donemdir. Hayata hazir, ancak hazirliksiz olunan bir dénemdir. Genglerin hayata hazir olduklar
zihinsel yetkinlikler, muhakeme becerisi veya pratik problem ¢6zebilme becerisi agisindan on iki
yasindan sonra biz yetiskinlerden ¢ok daha iyi performanslari vardir. Performanslarini degerlendirecek
tecrlibe birikimi ise heniiz olusmaya basladigi icin hazirliklar tamamlanmamis durumdadir. Dolayisiyla
yetiskinlige hazirlik siirecinde genclere model ve rehber olmak 6nem tasimaktadir.
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