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2. Hepimiz igin stres kaynaklar farklilik ve gesitlilik
gosterebilmektedir. Hayatimizdaki gegis donemleri
(Universite yagamina baglama, i hayatina atiima,
evlilik, gocuk sahibi olma, bir arkadasi, aile bireyini
veya hayvanimizi kaybetme, vb.) uyum yapmamiz
gereken pek ¢cok degisimi de beraberinde getirdigi
icin hayatimizdaki énemli stres kaynaklarim
olugturabilir. Gegis doénemlerinin yani sira
hayatimizda farkll stres kaynaklar da olabilir; bir
sinava hazirlanma veya ddev hazirlama, iizerine
cok fazla gérev ve sorumluluk alma, hastalik,
arkadagimizla ve sevgilimizle yagadigimiz tartisma
gibi.

Hayatimizdaki bazi stres kaynaklar kontrol
edilebilir bazilan ise kontrol edilemeyebilir. Ornegin,
hayatimizdaki bazi sorumluluklar segimize baghidir.
Bir donemde kag ders alabilecegimiz, hangi sosyal
etkinliklerde ne kadar rol alacagimiz segimlerimize
bagh iken zorunlu bir dersi almama, hig hasta
olmama ya da bizim igin dnemli olan birinin kaybi
bizim segimlerimize bagh degildir.

Yogun stresle basg etmenin yolu éncelikle kontrol
altina alabilecedimiz etkenleri kontrol altina alarak
etkilerini azaltma ve/veya onlan ortadan
kaldirmaktan geger.

3. Bu amagla stres kaynak(larini) fark ettikten sonra
kendimize bu kaynaklarin neden bizim igin bir stres
kaynag) olusturdugunu sorabiliriz. Diyelim ki
oldukga yogun bir ders programimiz var,
iUniversitedeki birkag tane toplulukta aktif gorev
aliyoruz ve ayn zamanda da ¢alisiyoruz. Eger tim
bu sorumluluklarin {zerimize {stesinden
gelebilecegimizden daha fazla yik ve bask
getirdigine karar verdiysek bu sorumluklanmizdan
bir ya da birkagimi azaltma yoluna gidebiliriz
(topluluklardan birinde daha az etkin olan bir rol
alma, birakabiliyorsak derslerimizden birini birakma
veya calisma saatlerimizi dislrme). Boyle bir
durumda kendimizden beklentilerimizi (ne kadar
gergekei oldugunu) gdézden gegirme ve neye,

Giinlimiizde stresle yapici bir sekilde bas etmek
ruh saglimizi kerumanin basi ¢eken
yontemlerinden birisidir. Bu sebeple, bu brosurde
oncelikle stres ve stres etkenleri agiklandiktan
sonra stresle baga gikma yontemleri (zerinde
durulacaktir.

Stresi, viucudumuzun, yeni hir uyum gerektiren
igsel veya digsal bir uyarana verdigi tepki olarak
tamimlayabiliriz. Bu tepkinin ortaya gikmasina yol
agan bu uyaranlara ise stres etkeni diyoruz.
Stresi, zihnimizin ve vicudumuzun dedigimlere
uyum saglama sekli olarak tanimladigimizda
aslinda hayatimizin vazgecilmez ve gerekli bir
par¢asi oldugunu da ifade etmis oluyoruz.

Peki, stres, viicudumuzun yasamini sirdirmek
icin verdigi dogal bir tepki ise ne oluyor da zaman
zaman oldukga sikintili, fiziksel velveya ruhsal
olarak ¢okkin, enerjisiz hissedebiliyoruz? Stres
etkenlerinin yogunlugu artikga, bu etkenler pes
pese geldiklerinde veya uzun siiredir hayatimizin
igindelerse ve bas etme becerilerimizi asiyorsa
viicudumuz ve zihnimiz yipranmaya, fiziksel ve
ruhsal olarak dengemiz bozulmaya baglayabilir.
Hayatimizdaki stres etkenlerinin bizi nasil
etkiledigi saydigimiz bu degiskenlerin yani sira
bizim onlan nasil algiladigimizla da ilgilidir.
Ormedin, bir derste sunum yapmalk, bir kisi igin gok
bliylik bir stres kaynadi olurken bir diger kisi igin o
kadar da bliylk bir stres kaynag olmayabilir.
Sunum, yapilan galismanin arkadaslarla sinif
ortaminda paylagimi olarak algilanabilecegi gibi
tim sinifin ve hocanin énlinde dederlendiriimek
olarak da algilanabilir ve dogal olarak bu iki
disincenin lzerimizde yarattig etki farkh
olacaktir.

Sdziin kisasi, hepimiz farkli yagsantilardan gelen
farkh davranig oriintilerine sahip ve hayatla farkli
bas etme becerileri olan biricik bireyleriz ve iste bu
biricikligimiz ayni olaylara verebilecegimiz farkh
tepkilerin altinda yatan temel faktérlerden

ne kadar zaman ayiracagimizi planlama igin bir
oncelikler listesi yaparak zamani olabildigince etkili
kullanma yolunda bir adim atabiliriz.

Bir bagka 6rnek verecek olursak; 2 glin sonra bir
sinavimiz varsa ve o giin galismazsak ertesi giin
ok sikisip panikleyeceqgimizi biliyorsak o gun bize
yapilan keyifli bir davete hayir deyip (her ne kadar
zor da olsa ) daveti bagka bir zamana erteleyerek
daha sonra yasayacagimiz sikinttyl kontrol etmis
oluruz.

Peki, tim stres etkenlerini kontrol
edemeyecegimize gore bu etkenlere kargi daha
ding durmak ve bas etmek igin acaba nelere dikkat
etmeliyiz?

4. Stresle bag etmede kendinizi destekleme:

=Dengeli beslenmeye, uykumuza ve dizenli spor
yapmaya oOzen gdsterme viicudumuzun stres
etkenlerine olan direncini arttirmaya yarayacaktir.
=Dogru nefes alip verme ve gevseme teknikleri,
rahatlatici mizik dinleme ve benzeri etkinlikler,
gerginligin azalmasina ve kaslarinizin gevsemesine
yardimei olacaktir. Gelin simdi sizinle bir nefes
egzersizi yapalim. Bu egzersizi dik bir sekilde
oturarak ya da uzanarak yapabilirsiniz
Viicudunuzun daha gevsemis bir durumda olmasi
icin yatarak yapmaniz daha faydal olabilir. Bir
battaniyenin ya da kilimin Gzerine bacaklariniz
birbirinizden hafifce ayrik dik olarak, elleriniz avug
i¢leriniz yukariya bakacak sekilde uzanin
Gozlerinizi kapatin ve viicudunuzu rahatlatmak igin
burnunuzdan nefes alin ve aldiginiz nefesi
agzinizdan hafifge verin. Nefes alirken agzinizin
kapali clmasina ozen gosterin. MNefes alirken
karnimz wve gogsinuzin birlikte hareket ettigine
dikkat edin. Nefes aldiginizda karninizin
yikseldigini hissedin. Hareketi dogru yapip
yapmadiginizi anlamak igin bir elinizi gégsiinizin
Ustune digerini kann bdlgenize koyun ve nefes
aldikga ozelikle
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birini olusturuyor. Bu sebeple asagida
bahsedecegdim bas etme yontemlerinden bazilar
bize digerlerinden daha fazla hitap edebilir.

STRESLE NASIL DAHAIYIBAS EDEBILIRIZ?
Stresle bas etme 4 temel beceriyi igerir:

1.5tres belirtilerini fark etme ve anlama

2.Stres kaynaklarini (etkenlerini) tanimlama ve
anlama

3.Kontrol edilebilir stres kaynaklarini kontrol
altinaalma

4 Kaynaklarin kontrol edilemeyecedi durumlarda
kendinizi desteklemeyi 6grenme

1.8tres belirtilerini 4 temel baghk altinda
verebiliriz:

Fiziksel belirtiler; kalp carpintisi, titreme,
ellerde terleme, gesitli bolgelerdeki kaslarda
gerginlik ve fiziksel agrilar (bas, boyun, sirt, bel),
sindirim ve bogaltim sisteminde rahatsizliklar
(mide adrisi, spazmi, ishal, kabizlik), yorgun ve
halsiz hissetme, uyku diizeninde bozulmalar, vb.
Duygusal belirtiler; huzursuzluk, endigeli olma,
gokklnlik, sinirlilik, vb.

Zihinsel belirtiler; dikkati toplamada giglik,
unutkanlik, aklin kansik olmasi, olumsuz
distncller Uzerine odaklanma, vh.
Davranigsal belirtiler; sosyal iligkilerde
uzaklagma (arkadaslar, aile), normal gdsterilen
davranisin daha yodun olarak gdsteriimesi (cok
¢alisanlarin iskolik halini almasi, sessiz sakin
kigilerin daha da igine kapanmasi), cevredeki
kigilerle slrekli olarak olumsuz igerikli
konusmalar, yapilan etkinliklerden eskisi kadar
keyif almama, vb.

Bahsedilen belirtiler size tamidik geliyorsa son
zamanlarda Uzerinizdeki stres etkenlerinin
yogunlugunu fazlaca yagiyor olabilirsiniz.

karin bolgenizdeki elinizin ylkseldigini ve verdikge
de indigini goreceksiniz. Bu egzersize her gun 10-
15 dakika ayirabilirsiniz.

=Bazen olaylara bakis agimiz stres etkenlerinin
dizeyini arthirabilir ya da azaltabilir. “Ben bunu
kesinlikle yapamam” diye disiinmek yerine
“bunun Gzerinde yavas yavas calisip ilerlersem
yapabilirim” seklinde disinmek isimize
yarayabilir. Negatif diisinceleri gergekei pozitif
diisiincelerle degistirmek pek ¢ok konuda isimizi
kolaylastirabilir.

=Keyif alacaginiz, sizi eglendiren velveya
dinlendiren etkinliklere mutlaka zaman ayirmaya
ozen gosterin. Hepimizin nefes almaya ihtiyaci var
dyle degil mi?
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