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Stresle basetmenizi kolaylastiracak baz: yontemler;

1. Bedene yonelik yontemler: Nefes egzersizleri ve cesitli gevseme o
yontemleri uygulamak, spor yapmak, dogru beslenmek ve ideal kiloyu S ‘ l Eg M@ l ?
korumak, kaliteli bir uyku diizeni saglamak ve yeterince dinlenmek. o

2. Duygu ve diisiincelere yonelik yontemler: Genellemelerden uzak
durmak, stresi yaratan etkenleri bir tehdit olarak degil, “yetenekleri
sinama olanagi1” olarak yorumlamak, yanlis inang, kural, varsayim ve kalip
yargilara tutunmak yerine onlar1 sorgulamak ve arastirmak, duygulari

uygun sekilde ifade etme becerisini gelistirmek.

3. Duruma yonelik yontemler: Zamani etkin ve verimli kullanmak,
sosyal iligkileri gelistirmek, egleneceginiz, rahat hissedeceginiz, kendinizi
iretken hissettiginiz ortamlarda bulunmak, gercekg¢i ve basarabileceginiz
hedefler belirlemek, gereksiz rekabetten ve kontrol edemeyeceginiz

durumlar: kontrol etmeye ¢aligmaktan kaginmak.

DAU-PDRAM psikologlarindan stresle basetme ile ilgili daha ayrintili
bilgi veya destek almak i¢in bireysel olarak basvurabilir ya da

grup calismalarina katilabilirsiniz.
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Stres Nedir?

Tiim diinyada cok sik kullanilan bir terim olan stres; yas, din, dil, 1rk,
sosyo-ekonomik durum gibi farkliliklar gozetmeksizin giiniimiizde herkesin
yakindig1 bir durumdur. Genel olarak bir problemle, zorlayic1 ve engelleyici bir
durumla veya alisik olmadigimiz yeni bir durumla karsilasildiginda
hissettigimiz bir duygudur ve yogun yasandig1 zaman iyilik halimizi olumsuz
etkileyebilir.

Stresin Sebebleri Neler Olabilir?

Bir¢ogumuz stresi, bizim disgimizda gelisen ¢evresel nedenlerle {izerimizde
olusan baski ve gerginlik hissi olarak nitelendirsek de, aslinda stres bundan
¢ok daha genis bir kavramdir ve bir siire¢ olarak ele alinmalidir. Stres yasamak
aslinda oldukga bireysel bir durumdur. Ayni olay bir insana ¢ok fazla stres
yasatirken, bagka bir insan ¢ok az etkileyebilir. Ciinkii stresin kaynagi var olan
durumun tamamen kendisi degil, biraz da o durumun birey tarafindan nasil
algilandigyla ilgilidir. Bagka bir deyisle, stresin olusumunda ¢evre kadar
kisiligimizin, diisiinme bi¢imimizin ve olaylara bakis agimizin da biiyiik etkisi
vardir. Bu nedenle stresin nedenlerini ve bagetme yontemlerini arastirirken,
tiim bu farkl bilegenlere dikkat etmemiz 6nemlidir. Ancak pek ¢ok kisi icin
gecerli olarak kabul edilen, kendi zihinsel yapimizdan kaynaklanan stresin
disinda yasamimizin diger stres kaynaklarini da gérmezden gelemeyiz.

Ornegin;
Sorunlar: maddi, saglik, is, akademik vb.

Beklenmeyen olumsuz durumlar: dogal afetler, kaza, soygun, taciz,
kayip vb.

Kisilerarasi catisma: iletisimde sikintilar vb.

Sorumluluk: Ailemizde, arkadas grubumuz iginde, okulda vb. ortamlarda
tasiyabilecegimizden ¢ok daha fazla sorumluluk ve yiik almamiz durumunda
asir1 stres altinda kalabiliriz. Ancak siirekli sorumluluktan ka¢mak da
yasamimizda bosluk ve anlamsizlik duygular1 yaratip yogun bir strese yol
acabilir.

Unutmayin, strese neden olan durumlar her zaman olumsuz olmak
zorunda degildir.

Yeni durumlar: tasinmak, iiniversiteye baslamak, boliim degistirmek, yeni
ise baglamak, mezuniyet, evlilik vb.

Strese yol acan yararsiz diisiinme bicimleri ise soyle siralanabilir:

1. ‘Yahep ya hi¢’ tiirii diisiinme: Herseyi “siyah ya da beyaz” kategorisi
icinde diisiinmek. Ornek: “Insan bir isi en miikemmel sekilde
yapamayacaksa hi¢c yapmasin daha iyi”.

2. Asiri genelleme: Tek bir olaydan hareketle, biitiine yonelik olumsuz
diisiinceler gelistirmek. Ornek: “En iyi arkadasim beni anlamadi, zaten
beni hic kimse anlamiyor.”

3. Olumsuz zihinsel siizgec: Bircok farkli olay arasindan en olumsuz
ayrintilarin alinip, onlara yogunlasilmasi. Ornek: “Bu hafta sonu smav
var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten ¢alisamiyorum da... Biitiin
aksilikler beni buluyor”.

4. Olumluyu gecersiz kilma: Olumlu olaylar dikkate almayip, olumsuz
taraflar1 grmek. Ornek: “Bu iyi notu arkadasimla calisarak aldim. Kendi
kendime asla basaramazdim”.

5. Hemen bir sonuca varma: Kiiciik bir olaydan biiyiik sonuclara
Varmak. Ornek: “Daha ilk sinavdan kétii bir not aldim, bu gidisle smifi
gecebilmem miimkiin degil”.

6. Olumsuz etiketleme: Kendinizin ya da bagkalarinin hatalarin1 anlamak
yerine bunlari bir kaliba oturtmak. Ornek: “O bencilin tekidir” veya
“Ben bir hicim”.
Stresin Etkileri Nelerdir?
Stresli ortam ve/veya durumlarda kaygi hissederiz. Kaygiyi, stresli durumlarla
kargilagtigimizda olusan, korku, tasa ve fizyolojik uyarilmalar: da icinde

barindiran duygu hali olarak tanimlayabiliriz.Kayg belirtileri fizyolojik, duygusal,
biligsel ve davranissal olarak 4 gruba ayrilabilir.

Fizyolojik Belirtiler: Istahta artma veya azalma, asir1 kilo alma veya verme,
uykuya dalmada giicliik veya siirekli uyku hali, bagagrilari, halsizlik, nefes alip
vermede giicliik, kalp atislarinda artis agiz kurulugu vb.

Duygusal Belirtiler: Karamsarlik, korku, panik, heyecan, 6fke, iiziintii,
siiphe vb.

Bilissel Belirtiler: Karar verememe veya kendini ifade edememe, dikkati
toplayamama, diisiinceleri organize edememe, olumsuz bir diisiince tarz
benimseme, felaket senaryolari, unutkanlik vb.

Davranissal Belirtiler: Stres faktorleriyle yiizlesmeyi erteleme veya kaginma,
strese neden olan durumun iistiinde ¢ok fazla durma, asir1 veya yetersiz
beslenme, maddeyi kotiiye kullanma vb



