
XIV. STRESLE OLUMLU BAŞETMEK 
İÇİN 

NELER ÖNERİLİR?
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Eğer stres kaynağını kontrol 
edebiliyorsanız aşağıdakiler önerilir:
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☺Sınırlarınız çerçevesinde, 
ulaşılabilecek  

hedefler belirlemek

kendinize aşırı  

yüklenmemek

3



☺ Önceden planlama, düzenleme; 
konuya ilişkin

bilgi ve yardım almak; 

zamanınızı uygun  

kullanmak
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☺Temel gereksinimlerinizi 
aksatmamak; 

yeterli 

uyku, düzenli beslenme, 

günlük kafein, sigara 

ve 

alkol miktarını sınırlamak
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Eğer stres kaynağını kontrol etme 
olanağı yoksa, 

bu strese rağmen kendi 
sağlığımızı koruyarak yaşamaya 

devam etmek 
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ya da 

kronik stresi devamlı kılmamak 
için aşağıdaki aktivitelerin 
yapılması önerilmektedir:
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☺ Meditasyon

☺ Fiziksel egzersiz, Yoga

☺ Aşamalı kas gevşetme

☺ Nefes egzersizleri

☺ Biyo-geribildirim (bio-feedback)

☺ Masaj tedavisi

☺ Kendinizle olumlu diyalog

☺ Gözde canlandırma tekniği

☺ Reiki gibi enerji teknikleri vb.
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BAĞIŞIKLIK
Son yıllarda stresin

bağışıklık sistemini olumsuz
yönde etkilediği
saptanmıştır. 

Uzmanlar özellikle stresli
dönemlerde stresin olumsuz

etkilerini azaltmak için
bağışıklık sistemini

destekleyen beslenme
yöntemlerinin etkili

olabileceğini
belirtmektedirler.
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Sınav Döneminde Bağışıklığı
Destekleyebilecek Öneriler:
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