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** Kapsamli Stres Yonetimi
Rehberi

Gunluk Yasamda Stres ile Basa Cikma Teknikleri ve Uzun Vadeli Cozimler

Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe

@ Stres Nedir ve Nasil Etkilenir?

Stres, organizmanin zorlu durumlarla karsilastiginda verdigi dogal bir tepkidir. Kisa siireli
stres normal ve hatta faydall olabilir, ancak kronik stres ciddi saglik sorunlarina yol agabilir.

Stresin Viicut Uzerindeki Etkileri:

« Fiziksel: Bas agrisi, kas gerginligi, uyku bozukluklari, sindirim problemleri
o Duygusal: Kayg, irritabilite, depresyon, motivasyon kaybi

o Davranigsal: Asir yeme/yememe, sosyal izolasyon, madde kullanimi

« Biligsel: Konsantrasyon gigliigi, unutkanlik, karar verme zorlugu
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Stres Belirtilerini Erken Tanima

s N\ )
@ Hafif Stres C) Orta Diizey Stres
« Hafif gerginlik  Sirekli endige
o Odaklanma glgligu  Kas gerginligi
o Uyku kalitesinde azalma o Sinirlilik, sabirsizlik
o Istah degisiklikleri o Sosyal aktivitelerden kaginma
& J \ J

@ Yiiksek Stres

o Panik atak belirtileri

e Caresizlik hissi

o Fiziksel belirtiler (bas agrisi,
mide problemleri)

« Is/okul performansinda diisiis
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4 Acil Durum: Hizh Stres Azaltma
Teknikleri

4-7-8 Nefes Teknigi

[ o 4 saniye burnunuzdan nefes alin
[ e 7 saniye nefesinizi tutun
[ e 8 saniye agzinizdan yavasca nefes verin

[ 0 Bu ddngliyu 4-6 kez tekrarlayin

Ne zaman kullanin: Ani stres ataklari, 6nemli toplanti 6ncesi, panik anlari

5-4-3-2-1 Grounding Teknigi

[ o 5 sey gorin (masanizdaki egyalar, duvar rengi, manzara)
[ e 4 sey dokunun (masa yuzeyi, koltuk, clizdan, telefon)

[ e 3 sey duyun (klimanin sesi, disaridaki sesler, mizik)

[ 0 2 sey koklayin (parfim, kahve, temiz hava)

[ e 1 sey tadin (sakiz, su, cay)
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Ne zaman kullanin: Asiri endise anlari, dikkat daginikhdi, panik baslangici

Progressive Kas Gevsetme

[ o Rahat bir pozisyonda oturun veya uzanin

[ e Ayak parmaklarinizdan baslayarak her kas grubunu 5 saniye sikin
[ o Sonra aniden birakin ve gevseme hissini fark edin

[ o Bacak, karin, kol, omuz, boyun ve yliz kaslariyla devam edin

[ o Her kas grubunu 2 kez tekrarlayin

Ne zaman kullanin: Uyku dncesi, genel gerginlik, fiziksel kasiima hissi
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Giinliik Stres Yonetimi Stratejileri

Sabah Rutini (7:00-9:00)

v" Alarm calmadan 15 dakika 6nce uyanmaya calisin
v' Yatakta 5 dakika derin nefes egzersizi yapin

v~ Telefonunuzu ilk 30 dakika agmayin

v" GUnln hedeflerini 3 madde halinde yazin

v~ Protein agirlikh kahvalti yapin

v" 10 dakika yurilyls veya hafif egzersiz

Giin Ici Stres Duraklari (Her 2 Saatte)

v 2 dakika nefes egzersizi

v" Boyun ve omuz germe hareketleri

v' Gozleri pencereden uzaga bakarak dinlendirme
v" Su icme (glinde en az 8 bardak)

v' Mevcut ani fark etme egzersizi

Aksam Rahatlatma Rutini (18:00-22:00)
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v" GUndn olumlu 3 anini yazin

v~ Yarin igin sadece 3 6ncelik belirleyin

v" Yatmadan 2 saat dnce ekranlari kapatin
v~ Sicak dus veya banyo

v" Rahatlatici mizik veya podcast

v~ 10 dakika okuma veya meditasyon

file:///Users/artun/projects/v0-tugberkosman/scripts/create-comprehensive-stress-management-pdf.html 6/15



17.10.2025 03:06 Kapsamli Stres Yonetimi Rehberi

M is Yerinde Stres Yonetimi

Zaman Yonetimi Teknikleri

Pomodoro Teknigi:

[ o 25 dakika odaklanarak caligin

[ o 5 dakika mola verin

[ e 4 pomodoro sonrasi 15-30 dakika uzun mola
[ o Molalarda nefes egzersizi veya yulrilyls yapin

Onceliklendirme (Eisenhower Matrisi):

« Acil ve Onemli: Hemen yapin

« Onemli ama Acil degil: Planlayin

« Acil ama Onemli degil: Delege edin
 Ne Acil ne Onemli: Silin

Is Yerinde Hizli Stres Azaltma:

Masa basinda nefes egzersizi: Kimse fark etmeden derin nefes alip verin

Mikro molalar: Her saat 2 dakika ayakta durun
Gorsel dinlenme: Gozleri 20 saniye uzaga odaklayin

Pozitif self-talk: "Bu da gegecek, ellerden geleni yapiyorum"
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o Sinir koyma: "Hayir" demeyi 6grenin
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A, Uzun Vadeli Stres Yonetimi ve Yasam
Tarzi

Fiziksel Saghk

» Diizenli Egzersiz: Haftada en az 150 dakika orta siddetli aktivite

o Uyku Hijyeni: 7-9 saat kaliteli uyku, diizenli uyku saatleri

o Beslenme: Omega-3, magnezyum ve B vitaminleri agisindan zengin
beslenme

o Sivi Tilkketimi: Glinde en az 2-3 litre su

» Alkol ve Kafein Siniri: Giinde 2 fincan kahveden fazla icmeyin

Zihinsel ve Duygusal Saglk

Mindfulness ve Meditasyon: Giinde 10-20 dakika

Giinliik Tutma: Dustince ve duygular yazma

Hobi ve Ilgi Alanlar: Keyif aldi§iniz aktivitelere zaman ayirma
Sosyal Baglantilar: Giivendiginiz kisilerle diizenli iletisim

Doga ile Iletisim: Haftada en az 2 saat dogada gegirme

Biligsel Teknikler

Diisiince Sorgulama: "Bu digslince gercek¢i mi? Kanitim var mi?"
Katastrofik Diisiinceyi Durdurma: En kot senaryodan cikis
Alternatif Bakis Acilari: Farkl perspektiflerden degerlendirme
Problem Cozme Becerileri: Sistematik yaklagim gelistirme

file:///Users/artun/projects/v0-tugberkosman/scripts/create-comprehensive-stress-management-pdf.html 9/15



17.10.2025 03:06 Kapsamli Stres Yonetimi Rehberi

« Kabul ve Adaptasyon: Degistiremedigimiz seyleri kabul etme

& stres ve Beslenme iliskisi

Stres Azaltici Besinler:

Omega-3 (Balik, ceviz, keten tohumu): Beyin fonksiyonlarini destekler
Magnezyum (Yesil yapraklilar, badem): Kaslar gevsetir

B Vitaminleri (Tahillar, et, siit): Sinir sistemi sagligi

Probiyotikler (Yogurt, kefir): Bagirsak-beyin baglantisi
Antioksidanlar (Meyve, sebze): Oksidatif stresi azaltir

Stres Artirici Beslenme Aliskanhklari:

o Asin kafein tiketimi (giinde 400mg Uzerinde)
Islenmis seker ve fast food

Asiri alkol tiiketimi
Diizensiz 6glin saatleri

Yetersiz su tiketimi
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22 Sosyal Destek Agini Giiclendirme

Etkili Iletisim Stratejileri

[ o Duygular Ifade Etme: "Ben" dili kullanin (Ben hissediyorum...)
[ o Aktif Dinleme: Karsinizdakinin tam anladiginizdan emin olun

[ e Sinir Koyma: Hangi davranislari kabul edip etmeyeceginizi belirtin
[ o Yardim Isteme: Zayiflik isareti degil, giiclii insanlarin ézelligidir

[ e Empati Kurma: Karginizdakinin bakis agisini anlamaya calisin

Sosyal Destek Agi Olusturma:

Aile ve Yakin Arkadaslar: Diizenli iletisim kurma

Profesyonel Destek: Terapi veya danismanlik

Hobiler ve Ilgi Gruplan: Ortak ilgileri paylasma
Goniullialuk: Baskalarina yardm ederek anlam bulma

Online Topluluklar: Glvenilir platformlarda destek bulma
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i&l Ne Zaman Profesyonel Yardim Almali?

Acil Durum Belirtileri:

Kendine veya baskalarina zarar verme dustinceleri
Asiri alkol veya madde kullanimi

Panik ataklarin siklagmasi

GUnluk aktiviteleri yapamama

Sosyal tamamen izolasyon
3 haftadan uzun stiren uyku bozukluklari

Profesyonel Destek Secenekleri:

o Klinik Psikolog: Terapi ve danismanlik
Psikiyatrist: Ilac tedavisi gerektiginde

Aile Danmismani: liski sorunlari icin

Yasam Kocgu: Hedef belirleme ve motivasyon
Grup Terapisi: Benzer deneyimler yasayanlarla
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Kisisel Stres Acil Durum Plani

Yiiksek Stres Aninda Yapilacaklar:

o DURAKLAMA: Ne yapiyorsaniz durdurun
€) NEFES ALMA: 4-7-8 teknigjini 3 kez uygulayin
o GOZLEM: Viicudunuzdaki gerilimi fark edin
o GEVSETIM: Kaslarinizi bilingli olarak gevsetin

©) YENIDEN ODAKLANMA: Onceliklerinizi yeniden degerlendirin

@ HAREKETE GECME: Kiigiik admlarla ilerleyin

Acil Durum Iletisim Listesi (Kendiniz icin doldurun):

o Glvendigim kisi 1:

 Guvendigim kisi 2:
o Terapist/Danisman:
o Aile hekimi:

e Acil durum: 112

o Beyaz Kod (Psikolojik destek): 186
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il 30 Giinliik Stres Yonetimi Gelistirme

Plani

1. Hafta - Temel Farkindahk

e Gin 1-3: Stres tetikleyicilerini belirleme ve kaydetme
o Gin 4-5: Nefes egzersizlerini 6grenme ve pratik yapma
e GUn 6-7: Uyku rutini olusturma

2. Hafta - Teknik Gelistirme

e Gin 8-10: Progressive kas gevsetme pratigi
e Gln 11-12: Mindfulness meditasyon baslangici
e GUn 13-14: Fiziksel aktivite rutini olusturma

3. Hafta - Yasam Tarzi Degisikligi

e GUln 15-17: Beslenme aligkanlklarini gézden gecirme

e Giin 18-19: Sosyal destek agini gliclendirme
e GUn 20-21: Zaman yonetimi tekniklerini uygulama

4. Hafta - Uzun Vadeli Strateji

o Glin 22-24: Bilissel teknikleri 6grenme ve uygulama
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e GUn 25-26: Kisisel stres yonetimi planini olusturma
e Giin 27-30: Ilerlemeyi degerlendirme ve plan revize etme

Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe

Gevhernesibe Mahallesi,
_ _ +90 544 151 58 15 e _
Kocasinan / Kayseri klinikpsikologtugberk@gmail.com

e
ey
g

www.psikologtugberkosman.com.tr

Bu rehber bilgilendirme amaclhdir. Profesyonel tani ve tedavi icin mutlaka uzmana basvurun.
Stres yonetimi bir slirectir. Kendinize karsl sabirli olun ve kiiciik adimlarla ilerleyin.
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