STRES VE BAS ETME BECERILERI

STRES NEDIiR?

Stres Latince’de “estrictia” olarak ifade edilen “zorlanma, gerilme, baski” anlamina
gelmektedir. Kelime 17. yyda “felaket, musibet, bela, dert, keder, elem gibi anlamlarda
kullanilmistir.  18. ve 19. yyda, kavrama yiiklenen anlam degismis ve “gii¢, baski, zor” gibi.
anlamlarda nesne ve insanlara yonelik kullanilmaya baslanmuistir. 19. ve 20. Yyda ise sezgi yolu
ile bedensel ve psikolojik hastaliklarin sebebi olarak distinilmistar. ‘

Stres sOzclgl en genis anlamda birey-cevre etkilesiminde - kisinin uyumunu bozan,
kapasitesini zorlayan talepler olarak tanimlanir :

Cogumuz stresin is, aile, arkadaslar, hastalik gibi dis etkenlerden kaynaklandigini
diistiniiriz ama aslinda bu etkenler kendi baglarina stresli olaylar degillerdir. Onlar: stresli
yapan, bizim yorumlarimiz ve igsel tepkilerimizdir. Insanlar farkli olaylar1 stresli olarak:
yorumlayabilir ve strese farkl tepkiler gosterebilirler. Yani stres i¢in belirleyici olan tek basina
o dis etken degil, onunla kisi arasindaki etkilegimdir. ' '

STRES ZARARLI MIDIR?

Stresin, zihinsel ve fiziksel kaynaklarimizi tiiketen olumsuz bir yani oldugu gibi,
kendimizi kesfetmemize, potansiyelimizi kullanmamiza ve gelismemize de yardimi olabilir.
Duygu ag¢isindan hafif bir genel uyarilmishk diizeyinin olmasinin yapilacak ise ilgi uyandirma
etkisi vardir. Dolayistyla bir miktar stres normal islevlerimiz i¢in de gereklidir. Ancak yogun ve
uzayan stresin fizyolojik ve psikolojik agidan olumsuz etkileri goriilebilir.




STRESIN VARLIGI NASIL ANLASILIR?

Stres yasamakta oldugunuzu size gosteren belirtiler dort grupta toplanabilir: duygusal,
dustinsel, davranigsal ve bedensel. Bunlardan bir ya da bir ka¢ini ayni anda yasabilirsiniz.

+ Endise ya da sikint1 hissetmeniz

* Korku duymaniz ya da gabuk tirkmeniz.

Duygus al Belirtiler * Kendinizi yetersiz, deger'siz., gﬁvensiz ya da terkedilmis hissetmeniz.
» Alinganlagmamiz ya da sinirli olmamiz.

» Cabuk unutmamiz.

+ Ozgiiven eksikligi icinde olmaniz.

* Unutkan olmaniz.

+ Karamsar diigtinmeniz.

* Gelecekle ilgili olumsuz kurgulariniz.

» Zihninizin siirekli bir seylerle dolu olmasi.

» Stirekli hayal kurmaniz ve dikkati toplayamamaniz.

» Onceleri kolaylikla verebildiginiz kararlari almada zorlanmaniz.
* Kekelemeniz ya da diger konugsma zorlugu yasamaniz.
» Yiiksek sesl giilmeniz ya da sinirli bir sekilde konusmaniz.
o o * Nedensiz yere aglamaniz.
Davranlssal Behrtller + Sonuglar diisiinmeden hareket etmeniz.
* Dislerinizi gicirdatmaniz.
* Kaza yapmaya egilim gostermenz.
» Sigara ve alkol kullanimini artirmaniz.

» Ellerinizin ya da bedeninizin agir1 terlemesi.

» Kalp atis ritminizin artis1 ve bedeninizin titremesi.

+ Sinirsel tiklerin ortaya ¢ikmasi ya da artmast.

* Bogaz ve ag1z kurulugu ¢ekmeniz.

» Kolayca yorulmaniz ve uyku sorunlar1 yasamaniz.

+ Ishal, hazimsizlik ve kusma gibi sindirim ve bosaltim sorunlari cekmeniz.
* Mide sancisi ve bas agrinizin olmasi.

* Boynunuzda ve sirtinizda agr olmasi.

+ Istah kaybetmeniz ya da asir1 yemeniz.

STRES YARATAN iRRASYONEL(AKIL DISI) DUSUNCELER

1. Filtrelemek :
* Bir olayin olumlu yanlarin: filtreleyerek sadece olumsuz yanlarini almak. "

2. Siyah-Beyaz Diisiinmek
En iyisinin yapilmadigi her durumun bir felaket olduguna inanmak. "Bu isi kusursuz
yapamazsam her seyin sonu olur."

3. Asiri Genellemek
“Ben harika ve miikemmel bir insanim”, “hayatim tamamiyla mitkemmel olmali”, “ben
yetersiz bir insanim” seklinde bireyin kendisine iliskin olumlu ve olumsuz durumlar:
genellemesi.

4. Dogrudan Sonuca Ziplamak
Kars: taraftan bir ctimle duymadan neyi nigin yaptigindan emin olmak ve kars: taraftaki
kisiye o sekilde davranmak. "Yolda beni gérmesine ragmen selam vermedi, ben de bu
saatten sonra onu tanimam."
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12.
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Felaketlestirmek

Bir durumun olumsuz sonuglarini asir1 derecede abartip, “korkung¢” olarak
degerlendirmek. "O kadar 6zenmeme ragmen yine ise geciktim. Bu giiniim felaket
gececek."

Kisisellestirmek

Insanlarin cevrelerindeki bircok olay: kisisel olarak algilamasi. "Herkes bana bakiyor,
kesin bana giiliiyorlar."

Her Seyin Kontroliinde Olmasi Gerektigine iInanmak

Kisinin olaylarin kendinden bagimsiz gelisebildigini kabul etmeyip her seyi kontrol
etmeye calismasi. "Herkesin ayni anda acikmasi ve yemege beraber baslamasi gerekir."
Adaleti Saglamaliyim Yanilgisi

Kisinin giinliikk olaylar1 adil olup olmadigi seklinde degerlendirmesi ve adaletin
olmadigi durumlarda sugluluk ve ofke hissetmesi. "Herkesin dogumgiiniine A
pastanesinden pasta alindi. Simdi de A pastanesinden pasta alinacak."

Suc¢lamak

Olan biten her seyin sorumlusunun bagkalarinn oldugunu, kendisinin hig¢bir payinin
olmadigina inanmak. "Esim evde siirekli tatlilar yaparken ben nasil kilo verebilirim ki?"

A

"-meli, -mal1" Diistiinme Tarz1

Kisinin olaylar1 hep bekledigi bicimde olmasi gerektigini diisiinmesi. Bu ifadeler
kisinin kendisine ya da karsisindakine yonelik olabilir. Her iki durumda da sucluluk ve
ofke barindirir. "Cok tembelim, daha c¢ok hareket etmeliyim." "O son ¢ikolatay1
yememeliydim." "Arkadasim oraya giderken beni de ¢agirmaliyd:”.

Duygusal Anlamlandirmak

Kisi nasil hissediyorsa tiim gercekliginin o olduguna inanmasi. "Kendimi aptal gibi
hissediyorum, demek ki ben hep aptalim."

Degistirebilecegine iInanma Yanilgisi

Kisinin karsisindakini yeteri kadar c¢alisirsa degistirebilecegine inanmasi ve tim
umutlarini kars1 tarafin degismesine baglamasi "O degistiginde her sey daha giizel
olacak."

Etiketlemek

Kisinin kendisini sadece mevcut durumla yargilamas: ve etiketlemesi. “Ben basarisiz
bir insanim.” "Ben her zaman isleri batiririm."




14. Her Zaman Hakhh  Olduguna
inanmak
Kisinin her zaman kendi bildiginin ve
dediginin dogru olduguna inanmasi.
Hakli olduguna inandigi durumlarda
kars1 taraftaki sevdigi kisi dahi olsa onu
kiracak ve tzecek olmay1
umursamamast. "Tabi ki  benim
dedigim dogru, aksi mimkiin degil."

15. "Bu Benim Sinavim" Yanilgisi
Kisinin kendisini geri plana atarak
strekli karsisindaki insan igin ¢aba

irrasyonel diisiinceler, kisinin hayat
felsefesini veya diinyaya bakis agisini
temsil ediyorsa ruh saghg lizerinde
cesitli olumsuz yansimalan
olabilmekhktedir.

Anhsiyete, depresyon, sosyal islevsizlik,
izolasyon, fobiler, 6fke, sucluluk,
kiskanghk, iletisim hatalari nedeniyle
iliski problemleri, elestiriyle bas etme
konusunda sikintilar, olaylar iizerindeki
kontroliin azaldigim diisiinme ve diisiik

gostermesi ve bu sekilde en iyi 6dila ER alois vb.
hak ettigine inanmasi. "Bunca

zorluktan = sonra  kesin  cennete

giderim."

STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

Genellikle kisiler stres altindayken bir ¢6ziim iiretmek yerine, i¢inde bulunduklari
durumun ne kadar koti oldugunu, kolay kolay degismeyecegini diisiinerek olaylar
zihinlerinde bir¢ok kez canlandirir. Bu da onlarin kendini caresiz ve edilgin hissetmesine
neden olur.

Diisiincelerimiz ve bir olay1r nasil yorumladigimiz duygu ve davranislarimizi belirler.
Cogumuz bazi diisiince hatalar1 yapariz. Ornegin, bir olaya dayanarak genellemeler yapariz,
karsimizdaki kisinin ne hissettigini ve ne diistindigiinii bildigimize inaniriz, mutlulugumuzun
diger kisilerin davranislarina bagh oldugunu disiiniir ve onlar1 degistirmeye calisiriz. Halbuki
enerjimizi baskalarini degistirmek icin degil kendimizi degistirmek icin harcarsak daha kisa
zamanda sonuca ulasabiliriz.

Oncelikle stresin yasaminizin hangi alan(lar)indan kaynaklandigini ve o durumda
belirgin olarak bizi neyin rahatsiz ettigini, hangi duygular yasadigimizi ve bu duygularimizla
nasil tepkiler verdigimizi gozden gecirmeniz gerekir. Daha sonra da, yasadiginiz bu durumu
degistirmek icin ne yapabileceginizi distinmeniz sorunun c¢oziimiinde o6nemli bir adim
olacaktir.

Bircok stres tiirti degistirilebilir, yok edilebilir ya da azaltilabilir. Stres diizeyinizi
azaltmak i¢in sunlar yapabilirsiniz:

Zaman Yénetimis Zoman ydnetimi konusunda kararlilik sergileyen Risiler zamani ve

hayatlarini daha basaril bir bicimde yonetebilirler. Zamani yénetebilmek igin Risinin Rapasitesine
ve Risilik 6zelliklerine uygun gergekgi bir program yapabilmek gerekir. Zorunlu etkinliklerin
yaninda, diizenli uyku, molalar, eglenme, dinlenme, sosyal etkinlikler ve olasi degisiklikler
karsisinda alternatif olabilecek etkinlikler de programda yer almaldir. Yagmur nedeniyle
planlanan yiirtiyis yapillamayacaksa odada egzersiz yapabilmek gibi.

Asiri Genellemelerden Ka¢inmas Tek bir olaydan hareketle, biitiine yénelik olumsuz

distinceler gelistiriimemelidir. Sinavim kéti gegti, ben bu sene sinifi gegemeyecegim gibi. Oysa bu
!|l$l|nlln !en!ll !en!llne yap!|g|| !u er o|umsuz !u||§u||nce|er zaman ge!!!ge o!omal!!'egllr ve

olumlu bir igerikle kolaylikla yer degistirmez.




Problem Cézme Teknikleri Kullanmas Dogru probleme odaklanarak ¢éziim yollarini
olusturmak kisiyi gtiglendiren bir yontemdir.

Kisiler Aras iliskileri Gelistirmes Stresli durumlar insanlarla iliskilerden kaynaklanabiliyor olsa
da, bu Rigilerle tartisabilmek, ¢6ziim icin bir anahtar olabilir. Tartismalar sirasinda “sen” dilini
kullanmadan “ben’li ciimlelerle sorumlulugu tizerine almak iletisimi ve iliskiyi gliclendirebilir. ”Sen
beni anlaomak istemiyorsun” yerine “kendimi yeterince anlatamadigimi diistintiyorum” daha yapia
olacaktir.

$osyal Etkinlikleri Gelistirmes Rutinler disinda farkl bir etkinligi denemek, yeni bir seyler
6grenmeye calismak, zihni dinlendirmeye yardimai olabilir. Eski bir arkadasi aramak, Ronsere,
sinemaya, tiyatroya gitmek, dergi ya da roman okumak gibi etkinlikler rutinlerin olusturdugu

stresten uzaklasmak igin yararh olabilir.

$osyal Etkinlikleri Gelistirmes Rutinler disinda farkl bir etkinligi denemek, yeni bir seyler
6grenmeye ¢alismak, zihni dinlendirmeye yardima olabilir. Eski bir arkadasi aramak, konsere,

sinemayaq, tiyatroya gitmek, dergi ya da roman okumak gibi etkinlikler rutinlerin olusturdugu
stresten uzaklasmak igin yararl olabilir.

Dengeli Beslenmes Cay, kahve, cikolata, kakao, kolali icecekler kendiliklerinden strese yol acan
besinlerdendir. Bu besinler, stres tepkisini baslatan kimyasal maddeler igerirler. Uyaniklik ve
hareketliligi artirirlar. Dolayisiyla bu besinlerin yerine thlamur, adagayi gibi bitki ¢aylari, meyve

taketilebilir. Beslenme aliskanliklarini diizenleyerek, enerji diizeyi, strese kRarsi gosterilen tepkiler ve
genel saglik tizerinde birevin kontrolii artirilabilir.

Gevseme Egzersizleris Gevseme egzersizleri CD ya da kRasetler edinerek ya da bir uzmandan

yardim alarak &grenilebilir. Bireyin kaslarinda olusabilecek gerginligi, gerginlik olusmadan fark
edip kendi kendine gevsetebilmesidir. Gevseme egzersizini uygulayan birey, gergin ortamlar éncesi
uygulamay yaparak ya da giin icerisinde gevseme molalari vererek bedeni tizerinde kontrolii
saglayabilir.

Zihinde Canlandirmas Bireyin kendisini rahatlatan bir durumu ya da ortami hayal etmesi stresin
yarattigi olumsuz duygu ve diistincelerden uzaklasmasing, stresle basa ¢ilkmada alternatif yollar
bulmasina vardimai olabilir.

Stresle Basa Cikmada Etkili Olmayvan Yontemler

Madde Bagimhiligi: Birey stres veren durumla karsilastiginda sigara ya da alkole otomatik
olarak yonelebilir. Oysa alkol ve sigaranin sagliga olan zararlari, stresin ilk anda verdigi zararin
¢ok tizerindedir. Uzun vadede fizyolojik ve psikolojik bagimliliga yol actig: icin bash basina bir
stres faktorti olmaktadir.

Asir1 Yemek Yeme: Baslangicta rahatlatici olmakla birlikte, bu tiir bir davranis kendi basina

ya da alinan kilolar nedeniyle ek bir stres kaynag haline gelebilmektedir.

Kontrolsiiz Alisveris: Kendisine deger vermek, yenilik yapabilmek amaciyla baslanan

aligveris, kontrol edilemez boyuta gelirse, bor¢lanma nedeniyle birey bir siire sonra istek ve
ihtiyaclarini ertelemek durumuna gelerek daha yogun stres yasayabilir.




ice Kapanma: Bazi bireyler strese tepki olarak, geri cekilip ice kapanabilir. Pasifleserek
sorunlariyla yiizlesmekten kacinabilir. Sorunlarini tiimiiyle yok sayarak, olaylarin disina
¢ikabilir. Baslangicta stres yaratici olaydan uzak kalsa bile sorun ¢6ziimlenmemis olur.

Asir1 Tepki Gosterme: Kiicik hayal kirkliklarindan ya da degisikliklerden olumsuz

etkilenerek yogun bir sekilde kaygi hissetme, 6fke nobetleri, kirici olma gibi davranislar
olusabilir Bu davranisin aliskanlik haline gelmesi bireyi yalnizlastirarak strese daha yatkin hale
getirebilir.

Biriktirme: Birey, stres karsisinda hi¢ tepki gostermeyip, yasanan sikintiy1 igine atabilir. Bu
birikimler dayanilamayacak duruma geldiginde hi¢ tepki vermeyecegi olaylara karsi ¢ok
siddetli tepki verebilir. Birikim kapasiteyi zorladigindan, birey daha stresli hale gelebilir.
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