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Ogrencilik  doénemi, gelecege yoénelik
hedeflerin belirlendidi, yeni sorumluluklarin
ustlenildigi ve kisisel gelisimin yogun olarak
yasandigl bir suorectir. Ancak bu suUrec,
ogrencilerin hayatinda stresli bir dénem
olabilir. Akademik basari kaygisi, sinavlar,
sosyal iliskiler ve gelecek kaygilari, stresin en
yaygin nedenlerindendir. Gelin bu dénemde
stres ile basa cikabilmenizi saglayan
adimlara birlikte bakalim...



Stresin Etkileri:

Stres, dogal bir tepki olmasina ragmen surekli ve asiri oldugunda
fiziksel ve ruhsal saghginizi olumsuz etkileyebilir. Bas agdrisi, uyku
duzensizligi, konsantrasyon eksikligi, kaygl ve depresyon gibi
belirtiler, stresin yaygin etkilerindendir. Bu nedenle stresle basa
cilkma yéntemleri dnem kazanmaktadir.

-Zaman Yoénetimi:

Zaman yénetimi, siz degerli 6Jrencilerin ders calisma, édevler ve
sosyal etkinlikleri dengeleyebilmeleri i¢in kritik bir beceridir. Planh
bir calisma duzeni olusturmak, zamani verimli kullonmak ve
o6ncelikleri belirlemek, stresle bas etmeye yardimci olacaktir.

-Fiziksel Aktivite:

Duzenli fiziksel aktivite, stresin azaltimasina yardimci olabilir.
YUroyUs, kosu, yoga veya spor gibi aktiviteler, vicuttaki stres
hormonlarinin dizenlenmesine ve ruh halinin iyilesmesine katki
saglar.

-Derin Nefes Egzersizleri:

Stres anlarinda derin nefes egzersizleri yapmak, viocudu rahatlatir
ve zihni sakinlestirir. Nefes alip verme sUrecine odaklanarak, anlik
stresin Ustesinden gelmek mUmkun olacaktir.

-Sosyal Destek:

Aile, arkadaslar veya danismanlar gibi sosyal destek aglari,
sizlere stresle basa cikma konusunda yardimci olabilir. Duygulari
paylasmak, destek almak ve rahatloma icin sosyal etkilesim
dnemlidir.

-Olumlu DuUsUnNce:

Olumsuz dusUnceler, stres duzeyini artirabilir. Pozitif ve olumlu
dUsunce aliskanliklari edinmek, stresle bas etmede etkili bir yol
olabilir. Kendine guUven ve basari inanci gelistirmek, stresle
mucadelede dnemli bir unsurdur.



Stres, ogrencilik hayatinin bir parcasidir,
ancak etkili stres yénetimi stratejileriyle bu
durumun Ustesinden gelmek mMUMkondor.
Zaman ybénetimi, fiziksel aktivite, derin nefes
egzersizleri, sosyal destek ve olumlu dusince
aliskanliklari gibi ydntemler, stresi azaltmak ve
égrencilerin ruh saglhigini korumak icin é6nemli
araclardir. Siz degerli 6Jdrencilerimizin stresle
basa cikabilmeleri, saglikli ve dengeli bir
o6grenme deneyimi yasamaniz icin  katki
saglayacaktir.



