STRES VE STRESLE BASA CIKABILME

Stres:

- Okul degisikligi,

- Yeni bir sehre tasinmak,
- Sevilen birinin kaybr,

Fiziksel ve Ruhsal huzursuzluklar gibi viicudun ge-
sitli igsel ve digsal uyaranlara verdigi otomatik
tepkilerimizdir. Herkes hayatini daha kaliteli, an-
lamli, hos yasanan bir hale getirebilmek igin stres
kaynaklarinin farkina varip etkili bir bigimde bas
edebilmeyi 6grenmeli.

Stressiz bir hayat beklentisi yerine stresle basa
¢ikabilme becerisini kazanmaliyiz.

Stres’ in hepsi koti degildir.

- Universiteyi kazanmak,

- Duygusal bir iliskiye baslamak,

- Yasadigimiz gevreyi degistirmek vb.

Olumlu durumlarin yarattigi stresle basa gikabildi-
gimiz siirece; Olgunlasiriz, Kendimize glivenimiz
artar.

Stres’ in bazisi ise koétiidiir.
- Oliim, Problemli iliskiler,
- Cok fazla is yiki vb.

Olumsuz durumlarin yarattigi stresle basa gikama-
digimiz siirece hayal kirikligi, mutsuzluk ve basari-
sizhk gibi sorunlar yasariz.

NELER STRESE SEBEP OLUR?

Ya hep ya hi¢ tird disdnme

Her seyi "siyah ya da beyaz" kategor:isi iginde dii-
siinmek. Ornek: “Insan bir isi en miikemmel bir bi-
¢imde yapamayacaksa hig yapmasin daha iyi" di-
stincesi,

Asir1 genelleme

Ek bir olaydan hareketle, biitiine yonelik olumsuz
disiinceler geligtirmek. Ornek: “En iyi arkadagim
beni anlamadi, zaten beni hig kimse anlamiyor,”
Zihinsel Siizgeg

Sadece olumsuz ayrintilarin alinip onlara yogunla-
silmasi. Ornek: "Bu hafta sonu sinav var. Ailemin
yanina gidemeyecegim. Zaten ¢alisamiyorum. Biitiin
aksilikler hep beni buluyor”,

Olumluyu Gegersiz Kilmak

Olumlu olaylar: dikkate almayip, olumsuz taraflari-
ni gormek. Ornek: “Bu iyi notu arkadagimla ¢alisa-
rak aldim. Kendi kendime asla bagaramazdim®,
Hemen Bir Sonuca Varmak

Kiiglik bir olaydan biiyiik sonuglara varmak gibi.
Ornek: “Daha ilk sinavdan k&tii bir not aldim, bu
gidisle sinif1 gegebilmem olanaksiz",

Olumsuz Etiketleme

Kendinizin ya da baskalarinin hatalarini anlamak
yerine, bunlari bir kaliba oturtmak. Ornek: “O

" w

bencilin tekidir.” "Ben bir higim" gibi...
Stres olusturucu diisiincelerin farkinda olmak ve
oniine gegmek, kisinin kendi kendine iirettigi stre-

sin azalmasina yardimci olacaktir.

STRES BELIRTILERI

Fiziksel Belirtiler

* Carpinti, Bas agrisi

* Soguk ya da sicak basmasi

* Mide, bagirsak bozuklugu, sindirim
zorlugu, Nefes darhgi

* Ellerde titreme

* Giiriiltiye, sese karsi asiri duyarlilik
* Uykusuzluk, asiri ya da diizensiz uyku
* Bitkinlik

* Mide kramplari

* Bedensel agrilar gibi

Duygusal Belirtiler

* Huzursuzluk, sikinti, gerginlik
* Kayg!

* Endise

* Kizginhk

* Karamsarlik

* Durgunlasma, ¢okkiinlik hali

* Sinirlilik, saldirganlik veya ka-
yitsizhk gibi

Zihinsel Belirtiler
* Unutkanlik
* Konsantrasyonda azalma
4 * Kararsizlhk
.,.\»‘- * Organize olamamak
) ; j * Zihin karisikhgt, Ilgi azalmas:
“* ¥ * Matematik hatalarin artmas
* Zihinsel durgunluk

* Sosyal hayatin yoksunlagmasi
* Olumsuzluklar lizerine odaklanmak
gibi



STRESLE NASIL BASA CIKABILIRIZ?

Zihinsel Diizenleme : Olumsuz olaylar karsisinda
duygusal ve davranigsal tepkiler vermemize neden
olan akilci olmayan diisiinceleriniz varsa degistirmek
olumlu bir basa gikma yolu olacaktir.

Fiziksel Egzersiz Yapma : Dizenli spor ve egzersiz
kas gerginligini azaltir ve kiginin kendini iyi hissetme-
sini saglar.

Sosyal Destek Alma : Aile, arkadaslar, sosyal grup-
lar gibi sosyal destek sistemleri stres veren olaylarla
basa ¢tkmada yardimci olabilirler.

Hobiler Gelistirme : Ilgi alanlariniza uygun, enerjini-
zi aktarabileceginiz aktiviteler bulmak stresin etkile-
rini azaltacaktir.

Kendini Gelistirme : Yasamini kolaylastiracak yeni
beceriler gelistirmek etkili bir yoldur.

Zamani Etkili Kullanma : Bélinmeler, ertelemeler,
bitmeyen isler, eve is gotiirme, sosyal etkinliklere

zaman ayiramama gibi nedenlerle stres yasiyorsaniz
zaman yonetimi ile ilgili beceri gelistirmek etkilidir.

Etkili Tletigim Dili Kullanma : Iletisim becerileri
kazanmak ve var olanlari gelistirmek iletisim ¢atisma-
larini 6nlemeyi saglayacagindan stresi 6nlemede etki-
lidir.

Saglikl Beslenme : Ogiin atlamamak ya da stres art-
tirict gidalardan uzak durmak etkili olabilir. Tiitiin,
alkol ve kafeini azaltmak fiziksel saglik agisindan iyi
olacag gibi stres azaltici etkisi de olacaktir.

Uzman Yardimi Alma : Uzman yardimi almak, strese
neden olan problemlerimizin farkina varmaniza ve
¢oziimii-ne yonelik stratejiler belirlemenizde etkili
olacaktir.

Bir uzmanla konusmak, strese sebep olan problem-
lerin belirlenmesine ve stres yaratan olumsuz ne-
denlerin ortadan kalkmasina yardimci olacaktir.

Daha yapici basa gikma yontemleri, uzun siirede
viicut igin daha yararhdir.

* Kendinizle ilgili olumlu yargilan gii¢lendirmek ve iyi
yonlerinize ve basarilariniza odaklanmak 6nemlidir,
“Bu durumla basa ¢ikabilirim”, “Elimden gelenin en
iyisini yapacagim” gibi.

« Belirsizlikler stres yaratan durumlardir,
yasaminizdaki belirsizlikleri
azaltmak icin onlarla ilgili bilgi toplayin.

» Kendiniz i¢in hobi gelistirin, rahatlayin ve eglenin ,
yalnizca size ait olan bir zaman yaratin.

 Kendinizin disina odaklas§acag|n|z ugrasilar edinin,
sosyal katki da bulunun. Sosyal projelerde gonullu
calismalara katilin.

 Kendinizi gergin hissettiginizde durun,
yapabiliyorsaniz sizi geren ortamdan bir sureligine
uzaklasin ve birkag dakika derin derin nefes alarak
gevsemeye caligin.

« Simdiki ani yasamanin dnemli oldugunu unutmayin.
Surekli gecmisi ya da gelecegi diisinmek iginde
bulundugunuz ani yasamanizi ve zevk almanizi engeller



