Stres ve Stresle Basa Cikma

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

Bir miktar stres normal islevlerimiz igin gereklidir.
Ancak yogun ve uzayan stresin fizyolojik ve
psikolojik agidan olumsuz etkileri gortlebilir.
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Stres Nedir?

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

Stres Zararli midir?

Stresin, zihinsel ve fiziksel kaynaklarimizi tiiketen
olumsuz bir yani oldugu gibi, kendimizi kesfetmemize,
potansiyelimizi kullanmamiza ve gelismemize de yardimi
olabilir. Duygu agisindan hafif bir genel uyariimighk
diizeyinin olmasinin yapilacak ise ilgi uyandirma etkisi
vardir. Dolayisiyla bir miktar stres normal islevlerimiz icin
de gereklidir. Ancak yogun ve uzayan stresin fizyolojik ve
psikolojik agidan olumsuz etkileri gérilebilir.

Stresle Basa Cikma Yollari
Stresle Basa Cikmada Etkili Olmayan Ydntemler

Madde Bagimhhg: Birey stres veren durumla
karsilastiginda sigara ya da alkole otomatik olarak
yonelebilir. Oysa alkol ve sigaranin saghda olan zararlari,
stresin ilk anda verdigi zararin cok Uizerindedir.

Uzun vadede fizyolojik ve psikolojik bagimlihga

yol actigi icin bash basina bir stres faktdri olmaktadir.

Asiri Yemek Yeme: Baslangigta rahatlatici olmakla
birlikte, bu tir bir davranis kendi basina ya da
alinan kilolar nedeniyle ek bir stres kaynadi haline
gelebilmektedir.

Kontrolsiiz Alisveris: Kendisine deder vermek, yenilik
yapabilmek amaciyla baslanan alisveris, kontrol edilemez
boyuta gelirse, bor¢lanma nedeniyle birey bir sire sonra
istek ve ihtiyaclarini ertelemek durumuna gelerek daha
yogun stres yasayabilir.

ice Kapanma: Baz! bireyler strese tepki olarak, geri
cekilip ice kapanabilir. Pasifleserek sorunlariyla
ylzlesmekten kaginabilir.

Sorunlarini timdyle yok sayarak, olaylarin disina ¢ikabilir.

Baslangicta stres yaratici olaydan uzak kalsa bile sorun
¢6zimlenmemis olur.

Asir1 Tepki Gosterme: Kiiclik hayal kirikliklarindan ya da
dedisikliklerden olumsuz etkilenerek yogun bir sekilde
kayqgi hissetme, 6fke nébetleri, kirici olma gibi davranislar
olusabilir Bu davranisin aliskanlik haline gelmesi bireyi
yalnizlastirarak strese daha yatkin hale getirebilir.

Biriktirme: Birey, stres karsisinda hic tepki géstermeyip,
yasanan sikintiyr icine atabilir.

Bu birikimler dayanilamayacak duruma geldiginde

hic tepki vermeyecedi olaylara karsi cok siddetli tepki
verebilir. Birikim kapasiteyi zorladigindan, birey daha
stresli hale gelebilir.

Stresle Basa Cikmada Etkili Yontemler

Zaman Yonetimi: Zaman yonetimi konusunda kararlilik
sergileyen kisiler zamani ve hayatlarini daha basarili

bir bicimde y6netebilirler. Zamani ydnetebilmek

icin kisinin kapasitesine ve kisilik 6zelliklerine uygun
gercekgi bir program yapabilmek gerekir. Zorunlu
etkinliklerin yaninda, diizenli uyku, molalar, eglenme,
dinlenme, sosyal etkinlikler ve olasi degisiklikler
karsisinda alternatif olabilecek etkinlikler de programda
yer almalidir. Yagmur nedeniyle planlanan yirlyds
yapilamayacaksa odada egzersiz yapabilmek gibi.

Problem Cézme Teknikleri Kullanma: Dogru probleme
odaklanarak ¢6zim yollarini olusturmak kisiyi
gii¢lendiren bir yontemdir.

Asiri Genellemelerden Kacginma: Tek bir olaydan
hareketle, bitline yénelik olumsuz distinceler
gelistirilmemelidir. Sinavim koti gecti, ben bu sene
sinifi gecemeyecedim gibi. Oysa bu sinavim kétl gecti
ama diger sinavlara daha iyi hazirlanabilirim tarzi
dustince daha yapicidir. Kisinin kendi kendine yaptigi
bu tarz olumsuz dislinceler zaman gegtikge
otomatiklesir ve olumlu bir icerikle kolaylkla

yer degistirmez.

Kisiler Arasi iliskileri Gelistirme: Stresli durumlar
insanlarla iliskilerden kaynaklanabiliyor olsa da,

bu kisilerle tartisabilmek, ¢6zim icin bir anahtar olabilir.
Tartismalar sirasinda “sen” dilini kullanmadan “ben”li
climlelerle sorumlulugu Gizerine almak iletisimi ve
iliskiyi glclendirebilir. "Sen beni anlamak istemiyorsun”

yerine “kendimi yeterince anlatamadigimi disiniyorum”

daha yapici olacaktir.

Sosyal Etkinlikleri Gelistirme: Rutinler disinda farkh bir
etkinligi denemek, yeni bir seyler 6grenmeye calismak,
zihni dinlendirmeye yardimci olabilir. Eski bir arkadas!
aramak, konsere, sinemaya, tiyatroya gitmek, dergi ya
da roman okumak gibi etkinlikler rutinlerin olusturdugu
stresten uzaklagmak icin yararli olabilir.

Fiziksel Aktivite: Dogru egzersiz birgok amaca birden
hizmet edebilir. Kas gliciini artirabilir, kilo vermeye ve
almamaya yardimci olabilir, kalbin beden dokularina
kolayhkla oksijen almasini kolaylastirarak bedenin genel
fizyolojik kosullarini iyilestirebilir. Egzersiz, bedenin
stresle olusan hormonlardan arinmasina yardimci olur.

Dengeli Beslenme: Cay, kahve, cikolata, kakao, kolali
icecekler kendiliklerinden strese yol acan besinlerdendir.
Bu besinler, stres tepkisini baslatan kimyasal maddeler
icerirler. Uyaniklik ve hareketliligi artirirlar.

Dolayisiyla bu besinlerin yerine ihlamur, adacayi gibi
bitki caylari, meyve tiiketilebilir. Beslenme aliskanliklarini
dizenleyerek, enerji dlizeyi, strese karsi gosterilen
tepkiler ve genel saglk (izerinde bireyin kontrol
artirilabilir.

Gevseme Eqgzersizleri: Gevseme egzersizleri

CD ya da kasetler edinerek ya da bir uzmandan

yardim alarak 6grenilebilir. Bireyin kaslarinda
olusabilecek gerginligi, gerginlik olusmadan fark edip
kendi kendine gevsetebilmesidir. Gevseme egzersizini
uygulayan birey, gergin ortamlar dncesi uygulamayi
yaparak ya da gin icerisinde gevseme molalari vererek
bedeni tzerinde kontroli saglayabilir.

Zihinde Canlandirma: Bireyin kendisini rahatlatan

bir durumu ya da ortami hayal etmesi stresin yarattigi
olumsuz duygu ve disincelerden uzaklagmasina,
stresle basa ¢ikmada alternatif yollar bulmasina
yardimci olabilir.



