STRESLE BASACIKMA

Stres, kiginin bas etme yetenegini asan ya da zorlayan bir durum algilandiginda ortaya gikan bir tepki olarak tfanimlanir. Bireyin
bas etme yetenekleri, stresli olayin iistesinden gelebilecek diizeyde oldugu siirece, kisi kendini agiri gerilimden uzak tutabilir.
Ancak olayin gerektirdikleri, kisinin bas etme kaynaklarindan daha agir ise, bir dengesizlik durumu gelisir ve bedene fiziksel ve
psikolojik tasima kapasitesinin iistiinde bir agirlik yiiklenir. Belki bu agir yiikii bir yere kadar tasiyabilirsiniz. Bedeniniz gegici
bir dengesizligi hos gérebilir ve silkinerek eski haline donebilir. Ancak bu durum devam ederse, asiri stresin isaretleri belirir
ve arkasindan bir tiikenmislik durumu ya da stresle ilgili diger hastaliklar gelir.

Bedenimiz, kendine 6zgii bazi stres gostergeleriyle donanmistir. Bu géstergeler, "savasma ya da kagma" tepkisi diye adlandirilir
ve bedenimizin belli bir miicadeleye hazirlanirken yaptigi seferberligin baslica sonucudur. Kalp atiglari yiikselir. Boylece
kaslarin harekete gegebilmesi igin gerekli olan kan miktari ilgili balgelere ulastirilir. Kaslar gerilir ve hazir hale gelir.
Gozbebekleri biiyiir. Solunum hizlanir ve kan basinci artar. Thtiyag duyuldugu takdirde, gerekli olacak enerjiyi saglayabilmek
igin stres durumuna 6zgii bazi kimyasal maddeler salgilanir. Gaz pedalina basilmis bir araba gibi, insanin motoru da son hizla
harekete geger. Stres belirtilerimiz, bir otomobilin sicakliginin birden ve asiri derecede arttigini sinyalleyen i1s1 géstergesine
benzer. Bir seyler yapiimadig: takdirde, durumun tehlikeli noktalara ulasabilecegini bildirmeye ¢alisir.

Stres Belirtileri

Stres belirtileri ii¢ degisik bigimde ortaya gikabilirler: fizyolojik (bedensel), psikolojik ya da davranigsal degisiklikler. Kisinin
kendine 6zgii stres belirtilerinin farkina varmasi, stresin yol agacagi dengesizlige karsi uyanik olmak ve bu dengesizligin
potansiyel nedenini anlayip tanimlamak agisindan oldukga 6nemlidir.

Fizyolojik belirtiler arasinda adale agrilari, mide bozukluklari, hazimsizlik, bas agrilari, kalp ¢arpintilart, ishal/halsizlik, ellerin
terlemesi, agiz kurulugu, yerinde duramama ya da yorgunluk sayilabilir. Psikolojik belirtiler ise endiselenme, konsantrasyon
siralanabilir. Davramigsal belirtilere 6rnek olarak da sunlar verilebilir: bir maddeye asiri diiskiinlik (alkol, ilag ya da yemek
gibi), uykusuzluk ya da asiri uyuma, gevseme ya da sakinlesme agisindan giigliikler, telasla oradan oraya kosusturmak, sosyal
ortamlardan kaginma, huzursuzluk, kizginlik ya da sakarlik.

Stres Kaynaklari

Stres gevreden ya da kisinin kendinden kaynaklanabilir. Dis kosullar ve zorluklar strese yol agarken, bizim davranislarimiz ve
tepkilerimiz de ayni sekilde stres yaratabilir ve gelecekteki stresli olaylari hazirlar. Ornegin, her gece yiiksek sesle giiriiltiilii
miizik ¢alarak oda arkadasini uyutmayan biri, bir anlamda sert tepkilerle karsilasacagi stresli bir ortami kendisi igin hazirliyor
demektir. Bu nedenle, hangi streslerin dis zorlamalardan kaynaklandiginin, hangilerinin de kendi ellerimizle ortaya gikarildiginin
bilinmesi ¢ok onemlidir.

Cevresel Stresler nemli yagam olaylarini ve giinliik sikintilari icerir. Onemli yagam olaylari, 6rnegin iiniversiteye baglamak, bir
yerden bir yere tasinmak, bir aile bireyinin 6liimii ya da ciddi hastaligi gibi, biiyiik bir degisim ya da uyumu gerektiren
olaylardir. Ancak stresin en biiyiik kaynaklari, siradan, giinliik sikintilardir. Ornegin, oda arkadastyla sorunlar, bir sey
kaybetmek, basarisizliklar, asiri is yiikii ya da ekonomik kaygilar gibi. Bu ketleyici olaylarin sikhginin artmasinin, viicudun
bagisiklik sistemini zayiflatma ve hastaliklara karsi direncini azaltma gibi fizyolojik sonuglara yol agtigi, gliniimiizde artik ¢ok
iyi bilinmektedir.

Kisisel Stres Kaynaklari ise, zihinsel faaliyetlerimizle (diisiincelerimiz ve kendi kendimize soylediklerimiz) ya da
davranislarimizla (aliskanliklarimiz ya da beceri eksikliklerimiz) iliskili olabilir. Yagsam olaylarina yaklagirken ve onlarla
ugrasirken kendimizle yaptigimiz diyalogun sekli yasadigimiz stresin yogunlugunu azaltir ya da artirir. Kendi kendimize,
"Davraniglarim ve diinya, ......... (su ya da bu sekilde) olmak zorunda" ya da "olmali" dedigimizde, strese davet ediyoruz demektir.
Glinkii ne kendi davranislarimizin ne de diinyanin her zaman bizim istedigimiz sekilde olmasi miimkiin degildir. Olmak zorunda da
degildir. Insanda stres yaratan iig genel inang vardir: "Herkes beni sevmeli." "Her zaman miikemmel davranmali ve hig hata
yapmamaliyim" ve "Diinya adaletli olmali". Dikkat ederseniz bu inanglarin {igli de gergekdisidir ve "ya hep ya hig" 6zelligi
tasimaktadir. Benzer sekilde, kisiyi zorlayabilecek bir olayin yaklasmasi da bazen olabilecek en kotii sonug igin endiselenmeye
neden olur. "Biliyorum, bu sinavda bagarili olamayacagim". Insanin kendisiyle bu tiirden diyaloglarda bulunmasi, 6z deger
duygularinin temelini zayiflatir, kaygi ve sikintisini artirir; dolayisiyla da sorunun ¢oziimii gecikir. Eglenceye her seyden gok
zaman ayirmak, sinavlara ¢alismak igin son dakikaya kadar beklemek, ya da derslerde uyumak gibi, kisinin kendini yenilgiye
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ugratan davranislar: da stresin alisilagelen kaynaklarindandir. Bu davranislar, kisa dsnemde édiillendirici olabilmelerine karsin,
uzun donemde yogun sikintilara yol agabilmektedirler.

Sosyal etkilesim sirasinda insiyatif alabilme, zamani iyi kullanma, problemlere etkili ¢oziim yollar: bulma gibi belli yasam
becerileri aslinda kolayca 6grenilebilir ve bunlardaki aksakliklar bir irade sorunu degildir. Baskalariyla nasil bir etkilesim igine
girilecegini 6grenmek, zamani akillica kullanmak ve éncelikleri belirlemek, bu tiir stres kaynaklarini ortadan kaldirabilir.

Stresle basa gikmada kullanilan becerilerden 6nemli bir tanesi stresinizi neyin baglattigini belirlemektir. Bunu yapabilirseniz
bas etme ¢abalarinizi uygun hedef iizerinde odaklastirabilirsiniz.

Belirlediginiz bu stres kaynaklarini giinliik kayitlar tutarak izleyin. Bu kayitlarda yogun stres yasadiginiz yeri, olayt,
gosterdiginiz davranissal tepkiyi ve stres diizeyinizi belirtin. EGer bu isi dogru olarak yaparsaniz gok kisa zamanda hangi
davranislarin, olaylarin, yerlerin ve insanlarin, size stres tepkisi yasatmada "yiiksek risk" tasidigini anlayacaksiniz.

Stresle Basa gikma Yéntemleri

Stres tepkinizi atesleyen durumlari belirledikten sonra, muhtemelen bunlardan bazilarinin degistirilebilir ve kontrol edilebilir
oldugunu, bazilarinin da kontroliiniiz disinda kaldigini ve yalnizca kabullenilmeyi ve katlanilmay: gerektirdiklerini goreceksiniz.
Kontrol edilebilir ve degistirilebilir stres kaynaklariyla basa ¢ikmak igin tasarlanan stratejiler, probleme odaklanan bir yaklagim
tarzini gerektirir. Bu da problem yaratan durumla miicadele etmek anlamindadir. Diger deyisle problemi yaratan durumun
degistirilmesine, kontrol edilmesine galistlir.

Degistirilmesi pek miimkiin olmayan durumlar karsisinda ise o duruma gosterilen duygular ve tepkiler lizerinde galisilir. Bu
duygular kontrol etmek ve degistirmek igin ugrasilir.

Bazen yasadiginiz stresin bir kismi stresli bir durumda yanlis basa ¢ikma mekanizmalarini kullanmanizdan kaynaklanabilir.
Ornegin, bazi 6grenciler énemli bir sinavin baskisiyla ugragirken, sinava hazirlanmak yerine (probleme ve duruma odaklagmak;
bilgi diizeyini artirarak durumu degistirmek), o sinav durumunun kendilerine yasattigi basarisizlik korkusu ya da karamsarlik
gibi duygularin lizerinde yogunlasarak, bunun hi¢ degismeyecegine, her seyin daha katiiye gidecegine inanmaya ve bu durumu
kabullenmeye baslarlar. Ya da bir kazada bir organini kaybetmis olan bir kisi veya boyu istediginden biraz daha kisa olan biri, bu
degistiremeyecegi durumu kabullenip de bununla ilgili yas duygularinin izerinde yogunlasip, onlari yasamak yerine, doktor,
doktor dolasip durumu degistirmek igin ugrasabilir. Bunu yapamayinca da yogun bir stres yasar.

Kontrol Edilebilir Durumlarda Kullanilabilecek Yéntemler: Stres kaynaginin zayiflamasina ya da ortadan kalkmasina yardim
edecek sekilde probleme odaklasan yontemlerdir.

Davranigsal yontemler:

1. Yapmak istediginiz bir isi 6nceden planlamak ya da diizenlemek.
2. Sorunlar goziimlemek igin bilgi istemek.

3. Yardimci olabilecek kigilerle konugmak.

4. Stres yaratan kisiyle yiizlesmek.

5. Stresi atesleyen durumlardan kaginmak.

6. Basa gtkmay! tesvik igin ortam yaratmak.

7. Istenen davranigi bagarmak igin kendi kendine anlagsma yapmak.

Biligsel yéntemler:

1. Basa ¢ikmak igin kendinizle olumlu diyalogda bulunmak (olumlu, hedefe yénelik diisiinceler).

2. Zihinde canlandirma (kendinizi durumla basa gikarken canlandirmak).

3. Gergekgi olmayan inanglarla savasmak (kendinizle neyin mantikli ve gergege dayali oldugu iizerinde tartismak).

Kontrol Edilemeyen Durumlarda Kullanilabilecek Yantemler: Yasadiginiz stres tepkinizi azaltmak ve duruma daha kolay
katlanabilmenize yardimci olmak igin duygulariniza odaklagan yontemlerdir.

Davranigsal yéntemler :

1. Insana aci gektiren seyleri hatirlatan durumlardan kaginmak,
2. Gerilimi azaltmak igin fiziksel egzersiz yapmak,

3. Kas gevgetme, zihinsel dinginlik ve derin nefes egzersizleri,

Sosyal bilimler Lisesi



4. Bos zamanlarda keyifli etkinliklerde bulunmak,
5. Sosyal destek.

Bilissel yontemler:

1. Endise yasadiginiz siireyi sinirl tutmak.

2. Yeniden degerlendirme: olaylarin iyi taraflarini aramak.

3. Akliniza olumsuz diigiinceler geldiginde bunlari durdurmak.

4. Kendi durumunuzun diger insanlarla olumlu karsilastirmasini yapmak.

Stresle Basa ¢ikma Ilkelerinin Gozden Gegirilmesi

Stres, yasam zorluklarinin, onlarla bas etme becerilerimizi agtigini algiladigimiz zaman ortaya ¢ikan bedensel, psikolojik ve
davranigsal belirtilerle kendini gosteren bir tepkidir. Bu belirtiler potansiyel stres kaynagini belirlememiz ve durumun
diizelmesini saglayacak davranisi bulmamiz igin bizi uyarir. Bazi stres kaynaklari digsal durumlara bagliyken, digerleri, bizi
yenilgiye ugratan aliskanliklarimiz, kendimizle yaptigimiz olumsuz diyaloglar ve gergekgi olmayan inanglarimizin bir sonucudur.
Potansiyel stres kaynagini bir kez taniyinca, onunla bas edebilmek igin dogru stratejiyi segmeye dikkat edin. Unutmayin,

ihtiyaciniz olan sey degistirebileceginiz durumlar: degistirmek igin cesaret, degistiremeyeceklerinizi kabullenmek igin sabir,
ikisi arasindaki farki belirleyebilmek igin de akhinizi kullanmaktir.

Derleyen
Ozcan SULV

Okul Rehber Ogretmeni
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