11. SINIF — 18. ETKINLIK
Etkinligin Adi: STRES TEPKILERIM
Sinif: 11. sinif
Yeterlik Alani: Giivenli ve Saglkli Hayat
Kazanim:*Stres durumlarinda kullandig tepkileri etkililigi agisindan degerlendirir.

Kazanim Nu: 67

Ogrenci Sayisi: Tim sinif
Siire: 40 dakika
Ortam: Sinif ortami
Sinif Diizeni: Oturma diizeni
Arac-gerec: Form—1 (Stres Durumlarinda Kullanilacak Etkili Tepkiler)

*Bu etkinlik 6zel bilgi ve deneyim gerektirdigi icin okul rehber 6gretmeni tarafindan
uygulanacaktir. Okul rehber o6gretmeninin etkinligi gerceklestiremedigi durumlarda,
o6grencilerin gelisim 6zellikleri ve ihtiyaglari, okulun ozellikleri goz 6niinde bulundurularak
okul rehber 6gretmeniyle is birliginde sinif rehber 6gretmeni tarafindan farkh etkinlikler
uygulanabilir ya da diger etkinliklere daha genis yer verilebilir.

*Okul rehber 6gretmenin olmadigi durumlarda Sinif Rehberlik Programi rehberlik
ve arastirma merkezi tarafindan hazirlanan yillik cerceve program dogrultusunda
yuratilar.

SUREC
1. Ogrencilere stres yasadiklari durumlarda nasil tepkiler verdikleri sorulur ve cevaplarini
sinifla paylasmalari istenir.
2. Ogrencilerden cevaplar alindiktan sonra 6grencilere Form—1 (Stres Durumlarinda
Kullanilacak Etkili Tepkiler) verilir ve 0Ogrencilerden formda yer alan stres durumunda
kullanilacak etkili tepkilerden hangilerini kullanip kullanmadiklari sorulur ve cevaplarini sinifla
paylasmalari istenir.
3. Ogrencilerden formda yer alan stres durumlarinda verilecek etkili tepkilerle kendi
verdikleri tepkileri karsilastirarak bir degerlendirme yapmalari istenir. Yapacaklar
degerlendirmede ana noktanin kendi tepkilerinin etkililigi oldugu vurgulanir.

Farkh durumlarin insanlarda farkh tepkilere yol agtigi ve insanlarin kullandig
tepkilerin bazen etkili olabilecegini bazen de olamayacagi belirtilir.
4. Stres durumlarinda kullandigi tepkileri etkililigi acisindan degerlendirmenin hayatin her
asamasindaki 6nemi vurgulanarak etkinlik sonlandirilir.

*MEB, f (2004)'den yararlanilmistir.

Degerlendirme:
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FORM-1
STRES DURUMLARINDA KULLANILACAK ETKILi TEPKILER

—Strese karsi gosterdiginiz duygusal tepkilerinizin yogunlugunu azaltin.

—Stres tepkisi sizin kendinizi fiziksel ya da duygusal olarak tehlikede hissetmenizle baslar. Siz
de stres uyandiran tehlike algisina yol agan durumlari gézleyin.

—Herkesi memnun etmeye ¢alisan birisi olup olmadiginizi belirleyin.

—Genellikle olaylari ¢ok kritik ve acil olarak degerlendiren ve kendinizi her seyin Ustesinden
gelmesi gereken birisi olarak gérip gormediginizi belirleyin.

—Daha ilimh bakis agilari gelistirin; stresi basa ¢ikabileceginiz bir durum olarak gérmeye
calisin.

—Asiri duygularinizi hafifletmeye c¢alisin, durumunuzu degerlendirin, olaylarin olumsuz
yanlarina ¢aba harcamayin.

—Strese karsi gosterdiginiz fiziksel tepkilerinizi makul hale getirmeyi 6grenin.

e Yavas ve derin nefes almaniz kalp atislarinizi ve nefes alip vermenizi normale
getirir.

e Rahatlama teknikleri, kas gerginligini azaltir.

—Fiziksel gliciinuzi olusturun.

e Beden saghginiz i¢cin haftada 3—4 defa ylrime, ylzme, bisiklete binme gibi
egzersizler yapin. Egzersizler insanin metabolizmasina etki ederek, bireyi rahatlatan bazi
kimyasal salgilarin salgilanmasina yardimci olur.

—Ayrica, stres duygusunun yasanmasina neden olan kas gerginligini ortadan kaldirarak
insanin rahatlamasini saglar.

e Dengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alin; 6zellikle B grubu
vitaminleri ve magnezyum eksikliginizi giderin.

e ideal kilonuzu muhafaza edin.

e Sigaradan, asiri kahve ve gay icmekten ve diger uyaricilardan kaginin.

e Yaptiginizisleri eglenceli hale getirin.

e Yeteri kadar uyuyun. Mimkiin oldugunca uyku programiniza uyun.

—Duygusal glicliniizi ve enerji kaynaklarinizi muhafaza edin.

e Yakin iliskiler ve dostluklar kurmaya calisin.

e Baskalarinin size uygun gordiigi, sizden bekledigi amaclardan ziyade, kendinize
sizin icin gercekten anlamli olan gercekci amaclar belirleyin ve bunlara ulasmaya calisin.

e Yeri geldiginde Gzllebileceginizi, basarisiz olabileceginizi, hayal kirikligina
ugrayabileceginizi hesaba katin.

e Kendinize her zaman icin kibar ve nazik olun, arkadasca yaklasin.
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