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Stres, 1¢erdeki ve disardaki ¢esitli uyaranlara karsi
vicudumuzun verdigi otomatik tepkidir. Yani stres,
uzerimizde hissettigimiz baski ve gerginlik durumudur.

Ayni zamanda uyum saglanmasi veya tepki
verilmesi gerekli olan herhangi bir durumda
viicudumuzun gosterdigi dogal bir reaksiyondur.




Tehlikeli olarak gortilen bu durum gergek bir olay
olabilecegi gibi zihninizin tehlikeli olarak algiladig bir
durum da olabilir.

Stres tepkisi, kendinizi korumak adina ortaya ¢ikar
fakat yogunlugu cok fazla arttiginda yasam kalitenizi
bozabilir.




* Gilndelik hayat igerisinde aile, okul ve 1s ortaminda
yasadigimiz pek ¢ok olay stres kaynagi haline gelebilir.

* Bedensel, duygusal ve diisiince diizeyinde
meydana gelebilen
Is veya sehir degisikligi,

sinav oncesi ders ¢alisma gibi
herhangi

* Bu tiir etkenler tehdit edici oldugunda
Kendini savunmaya gecer. Kisi boyle
durumlarda farkinda olmadan ya may1 mayi
tercih eder.




» Aslinda 1s, arkadaslar, aile, hastalik,
yabanci ortam gibi dis uyaranlar tek
baslarina stres kaynagi degildir.
Onlan stresli yapan sey olaylari
yorumlama sekli ve verilen
tepkilerdir.

 Insanlar ayni olaylara ayni1 tepkiyi
vermez. Buradaki farkliligin nedeni,
kisi 1le karsilasilan durum arasindaki
etkilesimin niteligidir. Dolayisiyla
stresin kaynagi da stres ile basa
cikma yollar da kisiye gore
degisiklik gosterebilir.




Stres her zaman zararh degildir. Yeter ki stres ile
basa ¢cikma yontemlerini bilin.

Hatta hafif siddetteki stres size enerji veren, sizin
harekete gecmenize yardimei olan ve kendinizi ‘
gelistirmenizi saglayan bir etken olabilir.




Olumlu stres hosa giden durumlarin getirdigi
zorluklardan kaynaklanir.

Olumlu stres i1¢in;
* Yeni bir 1se baslamak
* Yeni bir eve tasinmak
* Yeni bir arkadas ortamina dahil olmak
Ogrenciyken simavlara hazirlanmak, drnek olarak verilebilir.

Bu gibi durumlarin meydana getirdigi
Elde
ettigimiz bu kazanimlar stresin hayatimiza olumlu katkilaridir.




Olumsuz stres, 1stemedigimiz fakat uyum saglamak
zorunda oldugumuz durumlarda ortaya ¢ikan strestir.

Stres seviyeniz yuksek oldugunda verimliliginiz
diisebilir. Hayattan aldiginiz zevk azalabilir ve ¢cevrenizdeki
insanlarla olan 1liskilerinizde sorunlar yasayabilirsiniz.

Stres ve kaygi ile basa ¢cikmada, etkili olmayan ve
surekli mucadele sonunda tiikkenmeyi getirir.




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




e Olumsuzluklar tizerine odaklanmak

* Cevreye olan ilginin azalmasi

* Sosyal hayatin zayiflamasi

» Karar vermekte zorlanma

 Zihin karisikligi

* Konsantrasyon eksikligi

» Dikkat azalmasi

e Unutkanhk

e Matematiksel islemlerde hatalarin artmasi
» Eskiye gore duyarsizligin artmasi

* Gelecekle ilgili olumsuz diisiinceler

» Aklmmizin siirekli bir seylerle mesgul olmasi




* Nefes darlig

e FEllerde titreme goriilmesi

* Uyku diizeninde bozukluk

e Bas agrisi

* Sese kars1 duyarliligin artmasi
e Carpinti

e Mide agrisi

* Bitkinlik hissi

* Asir terleme (ellerde ya da biitiin viicutta)
* Tuvalete gitme sikliginin artmasi

* Agiz ve bogazda kuruluk hissi

* Asirt yemek yeme ya da istah kaybi

* Boyun ve sirt agrilarinin ortaya ¢ikmasi

» Kadinlarda adet 6ncesi kaygi ve gerilimin artmasi




* Huzursuzluk ve gerginlik

* Kaygi durumunun artmasi
* Durgunlasma ve kayitsizlik
* Ani O0fke patlamalar

* Kisinin kendini yetersiz ve degersiz hissetmesi
* Duygusal hassasligin artmasi

* Guven duygusunun azalmasi

* Alinganligin artmasi
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Stresle basa ¢cikma, bizi
rahatsiz eden 1¢inde
bulundugumuz durumdan
kurtulma ya da o durumun
ustesinden gelme miicadelesidir.
Cogu insanin kullandigi stres ile
basa ¢cikma yontemleri
kendisine daha fazla zarar veren
yontemlerdir.

Stresi Gidermek Icin Ne
Yapiimahdir?




Genellikle bireyler stresli iken bir ¢dziim liretmekten
ziyade, 1¢erisinde olduklari durumun ne kadar kot oldugunu ne
yapsa degismeyecegini diistinir. Olaylar1 zihinlerinde
oldugundan fazla biiyiitiir. Bu da onlarin kendini ¢aresiz
hissetmelerine neden olur.

Insanlar caresizlik icinde ‘Bir insan stresten nasil
kurtulur?’ diye careler ararlar. Dogru bir sekilde destek
almazlarsa yanlis yollar deneyebilirler. Sigaraya baslamak, alkol
kullanmak gibi bagimlilik yapan trtinlerin kullanimi, recetesiz
kullanilan ilaglar, asir1 yemek yeme gibi davranislar bunlara
ornek olarak verilebilir. Ancak bunlar istenenin aksine stresi
arttiracak sonuclar dogurur.

Stresi Gidermek Icin Ne
Yapiimahdir?




Buna ek olarak baskalar1 hakkinda
genellemeler de yapilir. Baskalarinin
sizin hakkinizda ne diistiindiikler1 ile
daha ¢ok ilgilenirsiniz. Baskalarinin
davranislarinin mutlulugunuzu
etkiledigini diisiiniirsiiniiz. Halbuki
enerjimizi baskalarini degistirmeye
harcamak yerine kendi diisiincelerimizi
degistirmek 1¢in harcarsak cok yararl ,
bir 1s yapmis olursunuz. >

Stresi Gidermek Icin Ne
Yapiimahdir?




Stresle etkili basa cikabilmek 1¢in ilk once
gerekir.
Belirli durumlarda tam olarak neden rahatsiz oldugunuzu tespit
etmeniz onemlidir.

Daha sonra da sorunun ¢oziimiine
onemli bir adim olarak yasadiginiz bu durumu degistirmek ic¢in
neler yapmaniz gerektigini diistinmeniz gerekir.

Stresle bas etme yontemleriyle stresin tamam yok
edilebilir veya azaltilabilir. Stres seviyenizi azaltmak i¢in
faydalanabileceginiz baz1 yontemlere goz atalim.




 Siirekli olarak ge¢cmiste e Onemli kararlar vermek
yasadiklarinizi ya da zorunda olmak stresi arttirir.
gelecegi diislinmek Bu nedenle siirekli karar
bulundugunuz ani almay1 ertelemek zorunda
yasamaniza ve zevk kalabilirsiniz. Vermeniz

almaniza engel olur. Olumlu  gereken kararlarin bir
yanlariniza ve basarilariniza  listesini olusturun ve

odaklanmak ve kendinizle thtiyaciniz olan bilgiler
ilgili glizel disiinceleri tespit edin. Bu bilgiler1 nasil
giclendirmek rahatlamaniza elde edebileceginizi
yardimci olacaktir. belirleyin.

Stres lie Basa Gikma

stratejileri Nelerdir? **




* Aileniz, arkadas ¢cevreniz ve  Stres seviyenizin arttig1
sosyal gruplardan mutlaka destek donemlerde kisa ya da uzun tatile
almalisiniz. cikmak 1y1 gelir.
(™

e Hayatinizdaki belirsizlikleri
azaltmak 1¢in ¢aba harcayin.
Tiim belirsizlikler stresi arttiran
durumlardar.
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* Hayir diyebilmeyi 6grenin. e s
* [lginizi yogunlastiracak ve

enerjinizi atabileceginiz
* Duzenli olarak egzersiz yapmak  aktiviteler yapin. Biraz olsun
sizin rahat hissetmenizi saglar. stresten uzak olmanizi

saglayacakt1r




* Stresle basa ¢cikma * (Cogu insan sorunsuz bir hayat
kitaplari1 okuyun. yasamay1 dusler. Hayatimizda
® miikemmel bir adalet

aradigimiz i¢in en ufak bir
olumsuzlukta mutsuz oluruz.
Oysa bazi1 ger¢ekleri kabul
etmeliyiz. Hayatta
degistirebilecegimiz seyleri
gorerek degistirme cesaretine
sahip olmaliy1z. Ote yandan
degistiremediklerimizi de
kabullenmek gerekir.

* Sahip oldugumuz degerlerin
verdigimiz kararlarda rolu
bliytliktiir. Degerlerinizi
gozden gecirin ve
yasaminizda sizin i1¢in onemli
olan seyler1 (okul, saglik, aile,
sayginlik, ozgiirliik, vb.)
diistinebilirsiniz.

Stres lie Baga Gikma
Stratejileri Nelerdir?
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* Her zaman i¢in * Sizi geren ortamdan
karsilastiginiz durumdan uzaklasin. Derin nefes alin
daha 1y1 ve daha kotiistiniin -~ ve gevsemeye calisin.
oldugunu hatirlaym.
Kendinize gergekei
hedefler belirleyin.

* Uykunuzu yeteri kadar alin.
Alkol, sigara ve bagimlilik
yapan maddelerden uzak

* Hem kendinizin ve hem de  durun.
baskasinin hakkini1 koruyan
davranislar sergileyin.




 Stresi azaltmak 1¢in dengelie Stresle basa ¢ikmak

ve diizenli beslenin. Bol zorlastiginda, kendinize
sivi alin. Genelde hafif yliklenmektense
yiyeceklerden yiyin. cevrenizden ve bir

Meyve yemeyi aksatmayin. uzmandan destek alin.

e Zamaninizi mutlaka ﬂt’ -
planlayi ve dnceliklerinizi - @
belirleyin.




Ney1 beslerseniz, o artar. Olumlu diisiinceler1
besleyin, enerjiniz ve psikolojik dayanikliliginiz artsin! ©
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Stres 1le miicadele asla hafife alinmamasi gereken bir

konudur. Eger glinliik hayatin, 1s yasaminin veya iliskilerin
lizerinize  bindirdigi stresli miicadele etmekte

zorlaniyorsaniz bir uzmandan yardim alabilirsiniz.




e Baltas, Z. & Baltas, A. (2013). Stres ve Basacikma
Yollar1. Istanbul:Remzi Kitabevi.

* https://www.erdempsikiyatri.com/en-etkili-stresle-basa-
cikma-yontemleri-nelerdir
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