STRES KAYNAKLARI:
OLAYA ILISKIN YORUMLAR



Stres diizeyini arttiran
en onemli etken:

Olayin
yorumlanmasi



Tetikleyici Stres

olay belirtileri

Eger stres yaratan olay herkeste ayni etkiyi
yvaratsaydi, butun insanlar olaydan ayni sekilde
etkilenir ve ayni tepkiyi verirdi.



Yasanan olaydan cok, kendi kendimize yaptigimiz
ic konusmalar ve olaya verdigimiz anlam
duygularimizi, tepkilerimizi ve yasantilarimizi
etkiler.




Stresimizin artmasina neden olan
kendi kendimize yaptigimiz
olumsuz icerikli konusmalar;

* Zaman gectikce otomatiklesir
* Gercekleri yansitmazlar

* Sorgulanmazlar

* Engelleyicidirler

* Israrcidirlar



* Sevilmedigim stirece ben bir hicim.
* Elestiri alirsam bu tiimdyle reddedilmek demektir.

* Baskalarini her zaman memnun etmeliyim.



* Her seyi miikemmel yapmali, hep sogukkanli olmaliyim.
* Baskalarinin yardimi olmadan hicbir sey yapamam.

e Insanlar bana her zaman kibar ve adil davranmall.



Olumsuz otomatik

dustnceler STRES
¥ , D U 7 EYi NDE
yasadigimiz olaya ARTIS

verdigimiz anlam ve 6nem



