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STRES NEDIR?

STRES, ICERDEKi VE DISARDAKI CESITLIi UYARANLARA KARSI VUCUDUMUZUN VERDIGi
OTOMATIK TEPKIDIR. YANI STRES, UZERIMiZDE HiSSETTiGiMiZ BASKI VE GERGINLIK
DURUMUDUR. AYNI ZAMANDA UYUM SAGLANMASI VEYA TEPKI VERILMES|I GEREKLi OLAN
HERHANGI BiR DURUMDA VUCUDUMUZUN GOSTERDIGi DOGAL BiR REAKSIYONDUR.
TEHLIKELI OLARAK GORULEN BU DURUM GERGEK BiR OLAY OLABILECEGIi GiBi ZIHNINiZiN
TEHLIKELI OLARAK ALGILADIGI BiR DURUM DA OLABILIR. STRES TEPKiSi, KENDIiNizi
KORUMAK ADINA ORTAYA CIKAR FAKAT YOGUNLUGU COK FAZLA ARTTIGINDA YASAM
KALITENiZi BOZABILIR.

Stresin Nedenleri Nelerdir?

Gundelik hayat icerisinde aile, okul ve is ortaminda yasadigimiz pek ¢ok olay
stres kaynagi haline gelebilir. Bedensel, duygusal ve dislince diizeyinde
meydana gelebilen stres, sadece olumsuz olaylar karsisinda ortaya ¢cikmaz. is
veya sehir degisikligi, sinav 6ncesi ders ¢alisma gibi uyum gerektiren herhangi
durumda da gozlenebilir. Bu tir etkenler tehdit edici oldugunda biinyemiz
kendini korumaya calisir. Kendini savunmaya gecer. Kisi boyle durumlarda
farkinda olmadan ya savasmayi ya da kagmayi tercih eder.

Aslinda is, arkadaslar, aile, hastalik, yabanci ortam gibi dis uyaranlar tek
baslarina stres kaynagi degildir. Onlari stresli yapan sey olaylari yorumlama
sekli ve verilen tepkilerdir. insanlar ayni olaylara ayni tepkiyi vermez. Buradaki
farkhligin nedeni, kisi ile karsilasilan durum arasindaki etkilesimin niteligidir.
Dolayisiyla stresin kaynagi da stres ile basa ¢ikma yollari da kisiye gore degisiklik
gosterebilir.

Stres Her Zaman Zararlhi Midir?

Stres her zaman zararli degildir. Yeter ki stres ile basa ¢ikma yontemlerini bilin.
Hatta hafif siddetteki stres size enerji veren, sizin harekete gecmenize yardimci
olan ve kendinizi gelistirmenizi saglayan bir etken olabilir. Olumlu stres hosa
giden durumlarin getirdigi zorluklardan kaynaklanir. Olumlu stres érnekleri
olarak; yeni bir ise baslamak, karsi cinsle yeni bir iliskiye baslamak, 6grenciyken
sinavlara hazirlanmak verilebilir. Bu gibi durumlarin meydana getirdigi olumlu
stresle bas etmek kendimize olan gliveni arttirir. Bizi olgunlastirir. Elde ettigimiz
bu kazanimlar stresin hayatimiza olumlu katkilaridir.
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Olumsuz stres, istemedigimiz fakat uyum saglamak zorunda oldugumuz
durumlarda ortaya ¢ikan strestir. Stres seviyeniz yliksek oldugunda verimliliginiz
disebilir. Hayattan aldiginiz zevk azalabilir ve ¢evrenizdeki insanlarla olan
iliskilerinizde sorunlar yasayabilirsiniz. Stres ve kaygi ile basa ¢itkmada, etkili
olmayan ve surekli miicadele sonunda tiikenmeyi getirir.

Stres Belirtileri Nelerdir?

Stres ile basa ¢ikma egitimi alan bireyler belirtileri daha rahat fark edebilir.
Belirtiler ne kadar erken fark edilirse stres ile basa ¢ikma etkinlikleri o kadar
basarili olur. Gelin stresin belirtilerine birlikte g6z atalim.

1. Zihinsel Belirtiler

e +  Olumsuzluklar tzerine odaklanmak

e - Cevreye olanilginin azalmasi

e - Sosyal hayatin zayiflamasi

e - Karar vermekte zorlanma

e - Zihin karisikhgi

e - Konsantrasyon eksikligi

« - Dikkat azalmasi

e - Unutkanlk

e - Matematiksel islemlerde hatalarin artmasi
o - Eskiye gore duyarsizligin artmasi

e - Gelecekleilgili olumsuz dustinceler

e - Aklimizin strekli bir seylerle mesgul olmasi

2. Fiziksel Belirtiler

o - Nefes darhgi

o - Ellerde titreme gorilmesi

e - Uyku dizeninde bozukluk

e - Basagrisi

e - Sese karsi duyarhligin artmasi
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o - Carpinti

.« - Mide agrisi

o« - Bitkinlik hissi

e - Asiriterleme (ellerde ya da buitiin viicutta)

e - Tuvalete gitme sikliginin artmasi

e - Agizve bogazda kuruluk hissi

e - Asiriyemek yeme ya da istah kaybi

e - Boyunve sirt agrilarinin ortaya ¢ikmasi

e - Kadinlarda adet 6ncesi kaygi ve gerilimin artmasi

3. Duygusal Belirtiler

e - Huzursuzluk ve gerginlik

e - Kaygi durumunun artmasi

e - Durgunlasma ve kayitsizhk

e - Aniofke patlamalari

e - Duygusal hassasligin artmasi

e - Kisinin kendini yetersiz ve degersiz hissetmesi
e - Glven duygusunun azalmasi

e - Alinganligin artmasi

Stres ile Basa Cikma Stratejileri Nelerdir?

Stresle etkili basa c¢ikabilmek icin ilk dnce stresin hayatinizin neresinden
kaynaklandigini bulmaniz gerekir. Belirli durumlarda tam olarak neden rahatsiz
oldugunuzu tespit etmeniz 6nemlidir. Ayrica, o anda yasadiginiz duygulari ve bu
duygularinizla birlikte nasil tepkiler verdiginizi gozlemlemeniz gerekir. Daha
sonra da sorunun ¢6ziimiine 6nemli bir adim olarak yasadiginiz bu durumu
degistirmek icin neler yapmaniz gerektigini diisinmeniz gerekir.

Stresle bas etme yontemleriyle stresin tamami yok edilebilir veya azaltilabilir.
Stres seviyenizi azaltmak icin faydalanabileceginiz bazi yontemlere g6z atalim.

e - Diuzenliolarak egzersiz yapmak sizin rahat hissetmenizi saglar.
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Stres seviyenizin arttigi donemlerde kisa ya da uzun tatile ¢ikmak iyi
gelir.

Surekli olarak gegmiste yasadiklarinizi ya da gelecegi disinmek
bulundugunuz ani yasamaniza ve zevk almaniza engel olur. Olumlu
yanlariniza ve basarilariniza odaklanmak ve kendinizle ilgili gizel
distnceleri gliclendirmek rahatlamaniza yardimci olacaktir.

Aileniz, arkadas ¢cevreniz ve sosyal gruplardan mutlaka destek
almalisiniz.

Onemli kararlar vermek zorunda olmak stresi arttirir. Bu nedenle
surekli karar almayi ertelemek zorunda kalabilirsiniz. Vermeniz gereken
kararlarin bir listesini olusturun ve ihtiyaciniz olan bilgileri tespit edin. Bu
bilgileri nasil elde edebileceginizi belirleyin.

Hayir diyebilmeyi 6grenin.

Hayatinizdaki belirsizlikleri azaltmak igin caba harcayin. Tim
belirsizlikler stresi arttiran durumlardir.

llginizi yogunlastiracak ve enerijinizi atabileceginiz aktiviteler yapin.
Biraz olsun stresten uzak olmanizi saglayacaktir.

Sahip oldugumuz degerlerin verdigimiz kararlarda rolt blyuktir.
Degerlerinizi gbzden gecirin ve yasaminizda sizin icin 6nemli olan seyleri
(okul, saglik, aile, sayginhk, 6zgurlik, vb.) disinebilirsiniz.

Cogu insan sorunsuz bir hayat yasamayi disler. Hayatimizda
mikemmel bir adalet aradigimiz icin en ufak bir olumsuzlukta mutsuz
oluruz. Oysa bazi gercekleri kabul etmeliyiz. Hayatta degistirebilecegimiz
seyleri gérerek degistirme cesaretine sahip olmaliyiz. Ote yandan
degistiremediklerimizi de kabullenmek gerekir.

Her zaman icin karsilastiginiz durumdan daha iyi ve daha kétisinin
oldugunu hatirlayin. Kendinize gercgekci hedefler belirleyin.

Hem kendinizin ve hem de baskasinin hakkini koruyan davranislar
sergileyin.

Sizi geren ortamdan uzaklasin. Derin nefes alin ve gevsemeye calisin.

Uykunuzu yeteri kadar alin. Alkol, sigara ve bagimlilik yapan
maddelerden uzak durun.
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« - Stresi azaltmak icin dengeli ve dizenli beslenin. Bol sivi alin. Genelde
hafif yiyeceklerden yiyin. Meyve yemeyi aksatmayin.

e - Zamaninizi mutlaka planlayin ve 6nceliklerinizi belirleyin.

e - Stresle basa ¢ikmak zorlastiginda, kendinize yiklenmektense
cevrenizden ve bir uzmandan destek alin.

Stres ile muicadele asla hafife alinmamasi gereken bir konudur. Eger guinlik
hayatin, is yasaminin veya iliskilerin Gizerinize bindirdigi stresli miicadele
etmekte zorlaniyorsaniz hemen uzman bir ekipten yardim almalisiniz
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