STRES VE STRESLE BASA CIKABiLME

Stres, hayatimizin kaginilmaz bir parcasidir. Herkes hayatini daha kaliteli, anlamli, hos
yasanan bir hale getirebilmek icin stres kaynaklarinin farkina varip etkili bir bicimde
basedebilmeyi Ogrenmelidir. Stresin olumsuz etkilerini miimkiin oldugu kadar kaynaginda
cOziimleyerek hayatinin diger alanlarindan uzaklastirabilmeyi becermek zorundadir. Bir baska

deyisle, stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle basa ¢ikabilme becerisini amaglamaliy1z.

Stres Nedir?

Stres, viicudun cesitli igsel ve dissal uyaranlara verdigi otomatik tepkidir. Digsal
uyaranlar; okul degisikligi, yeni bir sehre tasinmak, sevilen birinin kayb1 v.b. I¢sel uyaranlar ise;
fiziksel ve ruhsal huzursuzluklardir. Bu uyaranlar tehdit edici oldugunda, viicut kendini

korumaya ¢aligir, savunmaya geger. Bu “savas ya da ka¢” durumunun yasandig1 zamandir.

Stres Reaksiyonu Nedir?

Stres altindayken degisim, tehdit olarak algilanir ve beyinde stres hormonlarinin
salgilanmasina sebep olur. Viicut {i¢ agamadan geger:

Alarm : Viicut bir stres kaynagi ile karsilastigi zaman buna hazirlanir ve stres
hormonlarinin salgilanmasi, kan basincinin yiikselmesi ve terleme gibi ¢esitli tepkiler verir.

Direnc¢ : Normalde kisi stres kaynagi olan problemini etkili bir sekilde ¢6zdiigii zaman,
viicut alarm asamasinda meydana gelen zararlari onarir, viicudun verdigi tepkiler ortadan
kaybolur.

Tiikenme : Stresle etkili bir sekilde basedemedigimizde ya da iistesinden gelemedigimiz
stres kaynaklar1 ¢cogaldiginda viicudun adaptasyon kapasitesi zorlanir. Alarm reaksiyonundaki

tepkiler veya kronik stres belirtileri yeniden ortaya ¢ikar.

Stres Kotii miidiir?

Stres’in hepsi kotii degildir. Olumlu olan stres, hosa giden aktivitelerin getirdigi yasamsal
zorluklardan kaynaklanir. Buna, iiniversiteyi kazanmak, duygusal bir iliskiye baslamak,
yasadigimiz ¢evreyi degistirmek gibi 6rnekler verilebilir. Bu olumlu durumlarin yarattigi stresle
basa c¢iktifimizda olgunlasiriz, kendimize giivenimiz artar, bu da stresin hayatimiza getirtigi
olumlu etkidir.

Olumsuz stres ise uyum saglamamiz gereken nahos durumlar oldugunda yasadigimiz
strestir. Buna ornek olarak, 6liim, problemli iligkiler, ¢ok fazla is yiikii verilebilir. Eger stresle

stirekli ama etkisiz bir miicadele var ise, bu, sonugta tiilkenmeyi getirir.



Neler Strese Sebep Olur?

Cesitli yasamsal degisiklikler bazi kisilerde strese sebep olabilir. Bunlar ¢evresel (fiziksel
cevre degisikligi,giiriiltii), sosyal (aile ve arkadaslardan ayrilma,yeni bulundugumuz sosyal
ortami1 ve statiiyii kabullenme, sosyal c¢evreyi tammmamanin getirdigi zorluklar), kisisel
(kendimize giivensizlik, akademik basarisizlik, problemli duygusal iliskilerimiz ) ve fiziksel
durumumuz (hastalik, yaralanmalar) olabilir. Stres kaynaklar1 belirgin yada gizli olabilir.
Belirgin oldugu durumlarda, alarm reaksiyonu ile stres kaynag: arasindaki iliski farkedilir. Gizli

oldugu durumda ise, stres belirtileri ortadadir, fakat sebep bilinmemektedir.

Stres Belirtileri
Stres belirtilerini 3 ana baglik altinda toplayabiliriz :
Fiziksel Belirtiler

Carpmti

Basagrisi

Soguk ya da sicak basmasi

Mide, bagirsak bozuklugu, sindirim zorlugu
Nefes darlig1

Ellerde titreme

Girtiltiiye, sese kars1 agir1 duyarlilik
Uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku
Bitkinlik

Mide kramplari

Boyunda, ensede, belde,sirtta agri, gerginlik,kasilma ve eklem agrilar

Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk, sikinti, gerginlik

Kaygili olmak

Nesesizlesme, durgunlagma, ¢okkiinliik hali
Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik
Duygusal olmak

Zihinsel Belirtiler

Unutkanlik

Konsantrasyonda azalma
Kararsizlik

Organize olamamak

Zihin karisiklig

Ilgi azalmas1

Matematik hatalarin artmasi
Zihinsel durgunluk

Sosyal hayatin yoksunlagsmasi
Olumsuzluklar {izerine odaklanmak



Stresle Basa Cikabilmek Icin Neler Yapilabilir?

Basa c¢ikma, bireyin ¢evreden yada igten gelen baskilari(istekler, diisiinceler, duygular)
Onleme yada iistesinden gelme miicadelesidir. Pek cogumuz stresle basa ¢ikabilmek i¢in olumsuz
yontemler kullaniriz. Bunlara 6rnek olarak; alkol ve kafein alma, sigara igme, maddenin kotiiye
kullanim1 yada asir1 yeme verilebilir. Bunlar, sadece viicuda daha fazla stres bindirir. Daha

yapici basa ¢ikma yontemleri, uzun siirede viicut i¢in daha yararhdir.

Yaygin Basa Cikma Stratejileri

Fiziksel Egzersiz: Diizenli yapilan egzersiz kas gerginligini azaltmakta yararlidir ve kiginin
kendisini iyi hissetmesini saglar.

Aile, arkadaslar, sosyal gruplar gibi varolan destek sistemleri, stresli olaylarla ilgilenirken
yardimci olabilirler.

Tatil: Kisa molalar (ya da uzun tatiller) vermek, stresin tepeye ylikseldigi zamanlarda
viicudumuzun dinlenmesine yardimer olur.

Hobiler: Ilginizi ve enerjinizi yogunlastiracaginiz bir alan bulmak, stresin etkilerini oldukca
azaltacaktir.

Damismanhk: Bir danigmanla konusmak, strese sebep olan problemlerin belirlenmesine ve stres
yaratan negatif uyaran Oriintiilerinin kirilmasina yardime1 olacaktir.

Gevseme Egzersizleri: Stresle basetme gruplar1 ve gevseme egzersizleri, stresle basagikmada

etkili olacaktir.

Bu bilgiler 15181inda, eger yukarida 3 ayri boyutta verilen belirtilerin hepsini ya da bir kismini
yaswyorsaniz, viicudunuzu daha fazla zorlamadan, sizleri Psikolojik Danisma ve Rehberlik

Merkezi’ne bekliyoruz.

Hazirlayan: Uzm. Psk. Miige CELIK ORUCU



