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YONETIMI

Sevgi KARAHANER
Psikolojik Danisman
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Stress” Nedir?

Hayatlmlzm pek cok doneminde basa cikmak zorunda kaldigimiz yipratici
sorunlardan biridir. Bir hastalik degildir ama bir hastalik kadar zararli olabilir ya
da pek ¢ok hastaligin gelismesine zemin hazirlayabilir. Ancak, her zaman kotu ve
zararh degildir. Kronik hale gelmeyen ve kontrolden ¢gikmayan stres ¢evrenizdeki
seylerden daha fazla haberdar olmanizi ve daha rahat odaklanmanizi
saglayabilir. Bazi durumlarda size enerji verebilir ve daha basarili olmaniza
yardimci olabilir. Ancak yasadiginiz stresin sonucunda hayatinizin kontrolunu
kaybederseniz sagliginiz ve cevrenizle iligkileriniz ciddi sekilde zarar gorebilir.
Stres bu acilardan ihmal edilmemesi ve yonetiimesi gereken bir problemdir.
Kisinin algiladigi her hangi bir tehdit ile fiziksel ve duygusal olarak basa ¢cikamamasi
nedeniyle olugan ve gunlik hayatini genellikle olumsuz etkileyen gerilimli bir suregtir.

Bu sekilde fiziksel gucunuz ve dayanikhliginiz artar ve karsinizdaki soruna
odaklanabilir ve daha hizli tepki verebilirsiniz. Boylece kendiniz tehlikelerden
koruyabilirsiniz. Bu olumlu bir seydir. Fakat eger trafik sikisikligi ya da faturalar gibi



gundelik konulara da sanki bedeniniz 6lum tehdidi altindaymig gibi tepki veriyorsaniz
akut ya da kronik stres problemi yasiyorsunuz demektir.

Iste bu ciddi bir sorundur ve giivensizlik, 6fke ve depresyon gibi olumsuz duygulara yol
acar. Bunun sonucunda ise ¢ok ciddi saglik sorunlari yagayabilirsiniz.
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Stresin Asamalari

Strese karsi, organizmanin tepkisine «genel uyum belirtileri» denir.

1. Alarm (Tehlike)
2. Direnme
3. Tukenme


http://bryanrutt.blogspot.com/2011/03/todays-anxiety-attack-stalemate-with.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Alarm Asamasi . e o

« G06z bebekleri blyur
* YUz soluklasir

« Kalp atisi hizlanir

« Damarlar bizular

* Soduk ter akar

« Kan sekeri yukselir
* Mide asit salgilar

Direnme Asamasi

« Stresorlere ragmen uyuma elverigli ortaya ¢ikarsa,
« |k belirtiler ortadan kalkar

» Organizma direnirse stres alt edilebilir
« Aksi halde gerilim savunmayi zayiflatir
« Tukenme asamasina gelinir



Stres ve Bireysel Ozellikler
Kisilik

*Kiginin cevaplayamadigi sorulara
yaklagimi

Belirsizlige ve sorunlara tahammdl
*Degisimle bas edebilme becerisi
-Gudu

«Zihni modellerimiz, tecrubelerimiz
£, -Ihtiyaclarimiz ve algi

=" .Cinsiyet, zeka




A TIiPI KiSILIK

B TiPIi KISILIK

Ozellikleri

Daima faaliyet icerisindedir
Sabirsizdir

Hizli yarur, hizli konusur

Ayni anda iki seyi yapar

Atilgandir, rekabetcidir

Kendini zaman tehdidi altinda
hisseder

Cogu kez kendi basarisini her seyin
ustunde tutar

Mukemmeliyetci
Sorumluluk duygusu cok fazladir
Elestirmekten kaginmayan

Ozellikleri

Sabirlidir

Zaman tehdidi yoktur
Asla aceleci degildir

Isini yaparken eglenir
Sicakkanl ve yumusaktir

Ailesine ve sosyal yasama zaman
ayirir

Her seyi ciddiye almazlar

Kusursuzluk arayigi icinde degildirler
Hatalara kargi tolerans  duzeyi
yuksektir.

Amirleri tarafindan takdir edilmek cok
onemli degildir




A TIPI KISILIK

B TIPI KISILIK

Stres Karsisindaki Tutumu

Stres dlzeyleri ylksektir.
Stresli bir hayat surerler.
Surekli micadele halindedirler.

. Basarili olduklari igin
genelde diger insanlar
tarafindan kiskanilirlar.
Bundan dolay!i diger

insanlarla igsel ya da karsilikli
olarak catisma halindedir.

Stres Karsisindaki Tutumu

*Stres duzeyleri dusuktur.

*Her seyin mikemmel olmasi onlar igin ¢ok
onemli olmadigi icin bunlari dert etmezler.
*Tolere etme ve hatalari affetme
dlzeylerinin yuksek olmasi, yasanan
sorunlara dogal bakmalarini saglar.

*Buyuk hirslari olmadigindan, basarisizliklari
dert etmezler.

*Sosyal yasama ve hobilere onem
verdiklerinden, rahatlama ve gevsemeye bol
olanaklari vardir..
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DIYORUM, NESIN

a 3Cevresel Stres Kaynaklari

EKONOMIK SORUNLAR

POLITIK BELIRSIZLIKLER

TEKNOLOJIK YENILIKLER —COK HIZLI DEGISIM

SOSYOLOJIK DEGISIKLIKLER




Orgitsel Stres Kaynaklari

Gorev Karmasikligi
Iste Tehlike Unsuru
Zaman Baskisi

Baskalarindan Sorumlu Olmak [f :

Uygun Olmayan
Calisma Kosullari

Rol Belirsizligi-Rol Catismasi

Kontrol Yoklugu

Mobbing




Bireysel Stres Kaynaklari

Kisinin Toplumsal Yasamda Cok Farkli Rollerinin Olmasi (Anne,
baba,dgrenci, calisan, arkadas, es, sevqili, komsu, kardes...)

Bireysel Ozellikler ve Kisilik

Yasam ve Kariyer Degisimleri (Es olumu, bosanma, evilenme, hamilelik,
baba olma, cocuklarin buylme evreleri, is degistirme, onemli kisisel
basarilar...)



Stresin Sonuclarn (Kisisel ve Orgiitsel Sonuclar)

Kigisel
Sonuclar

i1

| Psikolojik
Sonuglari
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Fiziksel
Sonuglari

Terleme  Titreme  BagDonmesi  HuhKalpAtg ¢k



Stresin neden oldugu hastaliklar

. Depresyon ve anksiyete bozuklugu

. Kilo artigi veya sagliksiz kilo kaybi,

. Egzama gibi cilt sorunlari,

. Cesitli kalp hastaliklari,

. Sindirim sistemi problemleri (gastrit, Ulser, mide agrisi)

. Uyku sorunlarinin yasanmasi,

. Hafiza problemleri ve zihinsel sorunlar (Alzheimer, Demans)
. Bagisiklik sistemi hastaliklari

. Ureme sorunlari
. Her turlt agri
. Kalp hastaliklari



https://www.medikalakademi.com.tr/depresyon-nedir-belirtileri-tani-ve-tedavisi/
https://www.medikalakademi.com.tr/anksiyete-nedir-kaygi-neden-olur-belirtileri-tedavisi-ve-cozuemue/
https://www.medikalakademi.com.tr/egzama-atopik-dermatit-nedir-nedenleri-belirtileri-tedavisi/
https://www.medikalakademi.com.tr/gastrit-nedir-neden-olur-belirtileri-ve-tedavisi/
https://www.medikalakademi.com.tr/ulser-mide-peptik-nedir-neden-olur-belirtileri-ve-tedavisi/
https://www.medikalakademi.com.tr/mide-agrisi-neden-olur-ne-iyi-gelir-nasil-gecer-etkili-yontemler/
https://www.medikalakademi.com.tr/hastalik/alzheimer/
https://www.medikalakademi.com.tr/demans-nedir-belirtileri-ve-nedenleri/

Stresin nedenleri

. Sevilen birinin élUm{

. Bosanma

. Biris kaybi

. Finansal sorumluluklarda artis

. Evlenmek

. Yeni bir eve tasinmak

. Kronik hastalik veya yaralanma

. Aile ve ¢evre baskilarinin yiksek olmasi

. Es ve cocuklara karsi beklentileri karsilama gabasi
. Irk¢iliga maruz kalmak

. Okul sinavlari ve is mulakat surecleri

. Kadinlar igin hamilelik ve dogum donemi,

. Dogal afet, hirsizlik, tecaviz veya siddet gibi travmatik bir olay
. Yasli veya hasta bir aile Gyesine bakmak

. Karamsar ruh hali

. Ofkeli ya da kederli icsel konusmalar



Kisinin kendisinden ¢ok fazla sey beklemesi, mukemmeliyetcilik
Kati dusinme, esnek olamama

. Ya hep, ya hi¢ dustncesine sahip olmak

Stres belirtileri nelerdir?

Fiziksel belirtiler: Stresin fiziksel belirtileri, uyku duzensizligi, bas agrisi, dis
gicirdatma, ¢ene kasilmasi, asiri terleme, kas agrilari, kabizlik veya ishal,
yorgunluk, enerji kaybi, yuksek tansiyon ve kalp krizi olarak ortaya
cikmaktadir.

Zihinsel belirtiler: Stres, fiziksel oldugu kadar zihinsel belirtileri ile de kendini
gOstermektedir. Karar vermede gugluk gekmek, konsantrasyon eksikligi,
unutkanlik, hafizanin zayiflamasi, hata yapmada artis olmasi ve is kalitesinde
dusus, zihinsel belirtiler arasindadir.



. Duygusal belirtiler: Vicutta yasanan degisimler, duygusal agidan da
bireyleri etkiler. Bu nedenle stresli donemlerde bireylerin duygusal egilimleri
oldukca farklilagir. Depresyon ve ¢cabuk aglama, kaygi ve endise, ruhsal
durumun hizla degismesi, 6fke patlamalari, saldirganlik, dugsmanlik, gerginlik
ve asabilik, stresin duygusal etkileridir.

. Sosyal belirtiler: Stresli ruh hali, sosyal yasanti Uzerinde olumsuz etkiler
olugturur. Bunlar; insanlara karsi givensizlik, randevulara gitmemek,
insanlarda hata bulmaya ¢alismak ve baskalarini suclamak, fazla savunmaci
tutum, rencide edici konusmak ve g¢evreye kus kalmaktir.

Stres cesitleri

Akut stres

En yaygin gorulen tur olan akut stres, sinav, 6nemli bir belgenin kaybolmasi,
trafik kazasi gibi guncel olarak yasanan olaylarin ve baskilarin sebep oldugu
strestir. Klclk dozlarda yasandiginda heyecan verici ve basariyi destekleyici
olurken, miktari arttiginda insani tiketen ve zarar veren bir hale burunebilir. Kisa
surelidir.



Episodik akut stres

Bazi insanlar akut stres durumunu surekli yasarlar. Bu kisiler surekli stresli ve
telashidirlar. islerini yetistiremezler ama ¢ok fazla sorumluluk yiiklenerek
kendilerini daha da baski icine sokarlar. Cok fazla terslik yasarlar. Ofkeli,
endiseli, kaba ve ters olmaya meyillidirler. Ve bu yluzden de diger insanlarla
iligkileri strekli kotulesir. Kalp hastaliklarina meyillidirler.

Kronik stres

Kronik stres aile sorunlari, yoksulluk, etnik sorunlar ya da is hayatindaki
mutsuzluklar gibi ¢oziulemeyen ya da ¢6zUmu zor kalici sorunlar sebebiyle ortaya
cikan stres turudur. Son derece yipraticidir ve Kisiye eziyet veren bir sureg
yasatir. Bazi kronik stresler, cocukluk doneminde yasanan bir travma ya da
zihinden atilamayan ve kisiligi derinden etkileyen bazi deneyimlerden
kaynaklanabilir.



Bunun sonucunda kisinin dinya gorusu olumsuz etkilenir ve surekli bir tehdit
algisi yasar. Bu durum c¢ok buyuk bir stres yaratir. Tedavisinde mutlaka
profesyonel yardim almak gerekebilir. Kronik stresin en tehlikeli tarafi kisilerin bu
duruma alismasidir. Bunun sonucunda bu problem goz ardi edilir ve eger tedavi
edilmezse kisilerde intihar, kalp krizi, felg hatta bazen kanser gibi ciddi sorunlara
sebep olabilir.

Stres tedavisi

Stresinizin tedauvisi, stres kaynaginiza ve yasadiginiz belirtilerin siddetine bagli
olarak buyuk dlcude degisecektir. Tedavi basit rahatlama seanslarindan
hastaneye yatarak tedaviye kadar uzanabilir. Bir doktor tarafindan stres
sebebinizin dogru bir tanimlamasi yapildiktan ve belirtilerinizin tibbi nedenleri
ortadan kaldirildiktan sonra asagida onerilen yontemlerden yararlanarak stres
tedavisine baslayabilirsiniz:

. Dengeli ve saglikli beslenmek,

. Alkol ve kafein tUketimini azaltmak,

. Uyku duzeni olusturmak,

. Nefes teknikleri uygulamak,



. Duzenli olarak spor veya kisa sureli egzersizler yapmak,

. Stresi olusturan faktorleri tanimlamak,

. Stres kaynaklarini ortadan kaldirmak veya uyum saglamaya calismak,
. Guvenilir kisiler ile sorunlari paylasmak,

. Psikolojik destek almak,

. Meditasyon derslerine katilmak,

. Hobiler olusturmak ve bunlara zaman ayirmak,

. Sosyal aktivitelerde aktif olmak olarak siralanabilmektedir.
Stresle basa ¢cikma yollari ve stres yonetimi

Bazen stresle basa cikmak imkansiz gorunebilir. Faturalar, yogun calisma
saatleri, is ve aile sorumluluklari hep devam eder. Ama hayatiniz aslinda
disundugunuzden daha fazla kontrolinuz altindadir. Aslinda basit gercek sudur;
hayatinizi kontrol altinda tuttugunuz oranda stresi yonetebilirsiniz.

Stres yonetimi her seyi kapsar; yasam tarziniz, dustnceleriniz, duygulariniz ve
problemlerle basa ¢ikma sekliniz. Yasaminiz ne kadar stresli olursa olsun,
baskiyi hafifletmek ve kontrolt yeniden kazanmak igin atabileceginiz adimlar her
zaman vardir,



STRES YONETIMI

Hayatinizdaki stres kaynaklarini tanimlayin

. Gercek stres kaynaklarinizi tanimlamak i¢in aligkanliklariniza,
tutumunuza ve bahanelerinize yakindan bakin: Stres yoOnetimi
hayatinizdaki stres kaynaklarini tanimlayarak baslar. Bu, gorundugu
kadar basit degildir. Is degisikligi, tasinma ya da bosanma gibi ana
stres  kaynaklarini tanimlamak  kolay olsa  da, kronik
stres kaynaklarini saptamak daha karmasik olabilir. Kendi disunce,
duygu ve davraniglarinizin gunlUk stres seviyenize nasil katkida
bulundugunu gozden kacirmak c¢ok kolaydir. Elbette, hayatiniz
hakkinda endiselerinizin farkinda olabilirsiniz ama stresinizin sebebi
sizden talep edilenler degil erteleme aliskanlhginiz olabilir. Stres
olusurken veya surerken oynadiginiz rolin sorumlulugunu kabul
edinceye kadar, stresinizi kontrol edemezsiniz.



. BIr stres gunlugu baslatin: Bir stres gunlugu, hayatinizdaki duzenli
olarak yasadiginiz stresleri ve bunlarla basa c¢ikma seklini
tanimlamaniza yardimci olabilir. Stresli hissettiginiz her zamani
gunlugunuze kaydedin. Her gun duzenli yazdiginizda kaliplari ve ortak
temalari gormeye baslarsiniz.

. Not edin:

Stresinize ne sebep oldu? (Emin degilseniz, bir tahmin ydrdtin)
Hem fiziksel hem de duygusal olarak nasil  hissettiniz?
Karsiliginda nasil davrandiniz? Kendinizi daha iyi hissetmek icin ne
yaptiniz?



Stres yonetimi icin 4 temel emri uygulayin
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ONLE, DEGISTIR, UYARLA VEYA KABUL ET.




Stres, sinir sisteminizden gelen otomatik bir yanit olsa da, baz stres
faktdrleri Snceden tahmin edilebilir. Ise gidip gelme, bir toplanti ya da aile
toplantilar gibi. Boyle dngorulebilir stres faktorlerinde, durumu ya da bu
duruma olan tepkinizi degistirebilirsiniz. Herhangi bir senaryoda hangi
seceneqi sececeginize karar verirken, 4 emri dusunmek yararl olacaktir:

Gereksiz stresi ONLE’yin: Ele alinmasi gereken stresli bir durumu
onlemek saglikli degildir, ancak yasaminizda ortadan kaldirabileceginiz
gok stres faktori vardir. Oncelikle “Hayir” demeyi 6grenin. Sinirlarinizi
bilin ve kisisel veya profesyonel yasaminizda, Ustesinden
gelebileceginizden daha fazlasini yuklenmeyin.

Sizi strese sokan insanlardan kacginin, Cevrenizde sizi endiselendiren
seyleri kontrol altina alin, Yapilacaklar listenizi ya mantikli bir hale getirin
ya da tamamen ortadan kaldirin.



Durumu DEGIiSTiR’in: Stresli bir durumu &nleyemiyorsaniz onu

degistirmeye calisin. Bunu gunluk yasaminizda iletisim kurma

yontemlerinizi ve ¢alisma seklinizi degistirerek basarabilirsiniz.

. Bir sey ya da biri sizi rahatsiz ediyorsa, duygularinizi net ve kesin
sekilde ifade edin

. Uzlagsmaya istekli olun

. Sadece isten olusmayan, sosyal aktiviteler ve eglenceyi de kapsayan
dengeli bir program olugturun.

Strese UYUM _SAGLA’yin: Stres faktorlerini  degistiremiyorsaniz,

kendinizi degistirin. Stresli durumlara uyum saglayabilir ve beklentilerinizi

ve tutumunuzu degistirerek hayatinizin kontrolunu tekrar kazanabilirsiniz.

. Problemlere yeni bir acidan bakin. Ornegdin bir trafik sikisikligini en
sevdiginiz radyo istasyonunu dinleme veya biraz yalniz zaman
gecirme firsati olarak gérebilirsiniz

. Blytik resme bakin ve stresli durumun uzun vadede ne kadar 6nemli
olacagini kendinize sorun




. Standartlarinizi ayarlayin, mikemmeliyetciligi birakin. “Yeterince iyi”
olmak da iyidir.

. Stres moralinizi bozdugunda kendi pozitif nitelikleriniz, yetenekleriniz
ve hayatinizda takdir ettiginiz her geyi diugstinmek igin bir dakikanizi
ayirin.

Degistiremeyeceginiz seyleri KABUL EDIN: Bazi stres kaynaklari
kacinilmazdir. Sevilen birinin 6lumu, ciddi bir hastalik veya ulusal bir
problem gibi stres unsurlarini onleyemez veya degistiremezsiniz. Bu gibi
durumlarda, stresle bag etmenin en iyi yolu, durumu oldugu gibi kabul
etmektir. Kabul etmek zor olabilir, ancak uzun vadede,
degistiremeyeceginiz bir duruma kargi korkmaktan daha kolaydir.

. Kontrol edilemeyen bir sorunu kontrol etmeye calismak yerine bu
soruna verdiginiz tepkiyi kontrol etmeye odaklanin

. Karsiniza ¢ikan zorluklari kigisel gelisim firsati olarak goériin

. Ofke ve kirginliklari birakip affetmeyi 6grenin

. Guvenilir bir arkadasinizla veya bir uzmanla konusarak hislerinizi

paylasin.




Diger Kiiglik Oneriler...

Pazartesi de ¢cok

Pazartesi'den
bavyiiyodu sana...

nefret edivoruns.

Baslangi¢lari buyuk bir dert
haline getirmeyin... (yeni isi,
okulun ilk gununu, sabahlari,
pazartesileri...) -

~ EVET
NE DUSUNUYOR-
SUNUZI?

PILAV USTU
KURU FASULYE!
YANINA DA
SALATA YAP
GITSINI

UFF! AKSAMA
NE PISIRSEMII?

Bazen diger isleri
bir anligina unutup
ani yasayin,
rahatlamaniza izin
verin...




derkesi mutlu

. i Cozemediginiz  sorunlar
edemezs"‘“' icin strese girmek yerine
sen i("jarkll_ ¢Oziim yollar

eneyin...

NUTELLA kavanozu

k degilsin !

;’-;::;Mm s
oo tsene = )

Size ne enetrji
veriyorsa, o

kaynaklari /
koruyun..



diizeninize
dikkat edin..



‘ STRESLE BAS ETMEDE BIiREYSEL YONTEMLER
| Hareket (Egzersiz) Yapma

KISACA

Bedense
Spor
Hareket Etme-Yer Degistirme

Gevseme

Yumruk Sikma

Kaslari Germe

Gozleri Stkma

Omuz Germe

Nefes Alma

Karin Kaslarini Germe

Bacak Ve Karin Kaslarini Germe

Baldir Kaslarini Germe (Topugu Kaldirmadan)
Butun Bedeni Gevsetme

Olumlu Hayal Kurma

Kaynagi Bulma

Neseli Olma (Gulumseme, Kahkaha, Mizah)
Beslenme (Meyan Kokd, ...)

Meditasyon

Toplumsal Destek



Zaman Yonetimi

Dua Ve Ibadet

Duzenli Uyku

Muazik

“Hayir” Deme

Negatif Insanlardan Uzak Durma

Dus Alma

STRESE IYI GELEN BITKILER

Badem, Yogurt, C Vitamini Baligin Icinde Bulunan Omega 3 Hem
Sindirim Dostu Olup Hem De Sakinlik Duygusu Vermektedir. Cikolata
Cok Yerde Onerilmeye Baslamis Ve Arastirildikca Bol Yenilen Bir
Yiyecek Olmustur. Cikolata Bir Konuya Odaklanmayi Ve Motivasyonu
Cogaltmaktadir.Meyveli Yogurt Hem Icerik Bakimindan Zengindir Hem
De Meyveyle Karistirildiginda Ayricalikli, Duzenli Bir Metobolizma
Sistemi Olusturur.Kekik (Dag Cayi), Hatmi, Okaliptus Yapragi, Menekse,
Ebegumeci, Karabas Otu, Melisa, Adacayi, Lavanta, Toros Nanesi,
Strese Bagli Uykusuzluk, Mide Ve Bagirsak Spazminin Giderilmesinde
Yardimci Olur.



STRESTEN UZAK
NiCE GUNLERE....




