STRESLE BASETME YONTEMLERI

Ogretmen Sunusu

CANKAYA REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI



Kigilik Bir Stres Testi

1. Uykuya dalmakta zorluk gekiyor musunuz?
2. Gege sik sik uykunuz kagiyor mu?
3. - Hazimsizlik,

- Yiiksek tansiyona bagli bas agrilari,

- Bas donmeleri,

- Asabi dokintiler (zona),

- Garpinti

- Kolit ya da kas tutulmasi ve agrilari gibi rahatsizliginiz var
mi?

4. Diger insanlar sizi rahatsiz ediyor mu?

5. "Kafanizi dinlemek"”, sakinlesmek ve bir kitap okumak sizin igin
cok mu zor?

6. Yavas ¢alisan ve yavas konusan insanlardan rahatsiz olur
musunuz?



Kicik Bir Stres Testi

7. Sakinlesmek igin sigara, alkol ya da uyku ilaglar: kullanir
misiniz?

8. Aceleci misiniz?

9. Bir yere aeg kalinca Y da oraya zamaninda gitmeniz
engellenirse kizar misiniz:

10. €alisma giini sonunda gerektiginden fazla yorgun olur
musunuz?

11. Yapacak bir iginiz olmadigi zaman huzursuz olur
musunuz?

12. Doktorunuz, aileniz ya da arkadaglariniz sizin igin ¢ok
sinirli ve gergin oldugunuzu diginir ma?

13. Konsantre olamayacak ya da rahat diginemeyecek
kadar yipranmis oldugunuz zamanlar olur mu?



Kigiik Bir Stres Testi

Her "evet” 1 puan 3. Sorudaki her madde + 1 puan
2 ve daha az puan - Stresiniz normal sinirlar iginde.

3- 6 puan - Rahat edebileceginiz stres
dizeyinden biraz daha fazla stresiniz var.

7- 10 puan - Fazlaca stresiniz var,
gevsemeniz gerekli .

11- 14 puan - Stresiniz cok yliksek, baskiyi
azaltmaniz gerekli, stres ile ilgili hastaliklara gok
actksiniz.



STRES ?

Giiniimiizde stres (zorlanma), modern hayatin
onemli bir parcasi haline gelmistir.

STRES,

insan hayatinin bitun yonlerini etkileyebilen bir
etmendir. Stres insanin normal islevlerini olumsuz
yonde etkiledigi gibi, strese uzun sure maruz
kalmak insanda degisik saglik sorunlarinin ortaya
¢ikmasina da yol agmakta, hatta insanin iglevde
bulunmasini ve hayat kalitesini de olumsuz
etkilemektedir.



Stresin bircok farkli fanimi bulunmaktadir.

Psikolojik Terimler Sozliginde stres, "bir organizmanin,
Ustesinden gelmesi gereken yeni kosullar karsisinda verdigi
tepki” olarak tanimlanmaktadir (Erkus, 1994)(akt;Arslan,2018).

Stres, belirli bir diizeye kadar islevsel gérilmektedir.
Kiginin glinlik ycc?ammu surdirmesi ve hedeflerine dogru hareket
etmesi noktasinda itici bir gli¢ olarak degerlendirilmektedir.

Ote yandan, bu dizeyin ustine ¢iktiginda, kiside olumsuz
etkiler bas gostermektedir. Stresin dikkat ve odaklanmayi
nega’rif efkiledigini  gosteren aligmalar  mevcuttur
(Skosnik,Chatterton ve Swisher, 2000)(akt;Arslan,2018). Belirli
bir diizeyin Uzerinde stres, fiziksel ve psikolojik olarak gegici ya
da kalici etkilere sebep verebilmektedir.



Pozitif STRES

Stres, genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele alinip
konusulmaktadir.Halbuki bu zorlanmalarin insanligi ve
insani; yenileri aratmak, ¢alismak ve liretmek
konusunda harekete gegirdigi bilinmektedir.

Bu anlamiyla stresler bireyi ileriye gotiriicidiir.

Cesitli  kilturlerde zorlanmalarin  insan hayatina
getirdiklerini anlatan 6zdeyisler vardir.

Ogrenmek igin stres gereklidir.

Gergekte sagliklihgin korunmasi igin belirli bir dizeyi
asmayan stres vericilere ihtiya¢ vardir.



Negatif STRES

Bireyin kaynaklarini ve bas etme yeteneklerini
tlketen duygu..

Sonucunda insan yasami igin olumsuz durumlar
olusur:

ee \Jeo



Negatif STRES

Stresle ilgili bilimsel calismalar;
stresin ruh sagligi
ile de gugli bir iligkisinin oldugunu gostermektedir.

Bazi ¢alismalar stres yaratan olaylara maruz kalma
ile major depresyon arasinda nedensel giigli bir
iliskinin varligina iliskin veriler sunar.



STRES BELIRTILERI

Organizmanin tehdit karsisinda oldugu
stres durumunda insanlarda hem bedensel hem
psikolojik diizeyde bir dizi olay meydana gelir.

Kisi bireysel bitunliglne yonelen tehditlere
kars 6zellikle zihinsel diizeyde basarili bir
mucadele vermezse, basa ¢ikamadigi streslerin
biriken ve yogunlasan etkileri sonucu davranig
dizeyine yansiyan bazi belirtiler sunlardir:



A-Fiziksel Belirtiler

Hizli nefes alip verme
Agiz kurulugu

Soguk ve nemli eller
Sicaklik hissi

Gergin kaslar

Hazimsizlik

Ishal

Kabizlik

Nedensiz yorgunluk
Gerginlikten kaynaklanan bas agrisi
Sinirsel tikler

Yerinde rahat oturamama



Endiselenme

Kontrol edilemeyen, hizli ve tekrarlayici olumsuz
distlince ortnttleri
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Unutkanlik
Sinirlilik ya da kontrolsiizlik duygusu

Kendini zlntild, kizgin ya da zaman baskisi
altinda hissetme



C- Davranissal Belirtiler

Bir maddeye asiri diskinlik (alkol, ila¢ ya da
yemek gibi)

Uyku diizeninde degisiklik (uykusuzluk/asiri
uyuma)

Odaklanmada giglik

Gevseme ya da sakinlesme agisindan
guglikler

Sosyal ortamlardan kaginma
Huzursuzluk, kizginlik ya da sakarlik



INSAN HAYATINDA KARSILASILAN
SOSYAL STRESLER

Ginlik Stresler
Gelisimsel Stresler

Travma/Kriz Durumlarinda Yasanan Stresler



Ginlik Stresler

Bunlar, giinlik hayatin basit gerilimleridir.

Ihtiya¢c karsilanmayinca, girisim engellenince
stres artar.
Trafikte sikismak
Karsilasilan bir terslik
Blrokratik bir zorlanma,
Evde islerin aksamasi
Aglayan gocuk,

Bunlar oldukga sik yasadigimiz streslerdendir.



Gelisimsel Stresler

Gelisimsel nitelikteki olaylarin sebep oldugu
streslerdir.

Burada s6z konusu olan gocuk veya yetigkinin
gelisimsel durumu ile ortaya ¢ikan yasa bagl
streslerdir.



Travma/Kriz Durumlarinda
Yasanan Stresler

Bunlar her hayata basli basina bigim verecek nitelikteki
olaylarin yarattiklar: streslerdir.

* Kronik/siiregen hastaliklar,
* Dogum,
* Aile bireylerinden birinin 6limd,

o Isten cikarilma vb.



STRESLE BASA CIKMA

Etkisiz (Islevsel Olmayan) Yontemler
 Saldirganlik/6fke patlamalari

e Savunma mekanizmalarinin asiri kullanimi
(bastirma, karsit tepki gelistirme, yon
degistirme...)

e Sigara, alkol, ilag, madde kullanimi
o Alisveris
e Geri gekilme, pasiflesip ice kapanma



STRESLE BAS ETMENIZI
KOLAYLASTIRACAK
YONTEMLER




Kendi Stresle Basa ¢ikma Bigiminizi
Degerlendirin

Kendinizi baski altinda hissettiginiz zaman genellikle ne
yaparsiniz?

Korktugunuz ya da tehdit edildiginizi hissettiginizde ne
yaplyorsunuz?

Kizdiginiz ya da bir seyi );apmak‘ran ali  kondugunuzu
hissettiginizde ne yapryorsunuz:

S’rges altindayken davraniglariniz her zamankinden farkli
mi’

Aliskanlik  olarak  yaptiginiz,  tekrarlayici hangi
davraniglariniz var Bunlara ne zaman bas vuruyorsunuz?

Tepkilerinizin daha esneklesmesi igin farklh basa ¢ikma
davranislarini denemek yararli olabilir mi?

Stres karsisinda genellikle ser'giledig?iniz basa c¢ikma
davraniglariniz insanlarla iletigsiminizi nasiT etkiliyor?

Bu davranislar sagliginizi nasil etkiliyor?



Degerlendirin

e Kendi davranisinin farkinda olmak, bu davranisi
degistirip degistirmeme kararini  vermemizi
kolaylastirir.

e Sagliksiz  oldugunu  disiindiglniz  bazi
davraniglariniz var ise, bunlari repertuarinizdan
hemen ¢ikartmayin, belki de bunlar uygun
dozlarda kullanildiklarinda yararli oluyor olabilir.

o Etkisiz ya da zararli gorinen tepkilerinizin
yogunlugunu ve sikligini azaltmak daha fazla
isinize yarayabilir .



1. Dogru Bilgi Edinme, Haber
Kaynaklari ve Sosyal Medya Kullanimt

Yanls bilgilendirmenin Kara’racag’l korku ve kaygidan
Ifagmrjg.k igin glivenilir kaynaklardan bilgi edinmek
onemlidir.

Yogun maruz kalmanin getirdigi endige ile bagsa ¢ikmak
icin haber kaynaklarina erisimi ve sosyal medya
kullanimini sinirlandirin.

Okuduklariniz, izledikleriniz ve duyduklarinizin yiiksek
diizeyde strese neden oldugunu fark ederseniz, bilgi
edinmenin getirdigi stres ve bilgi edinmeye yadnelik
isteginiz arasinda bir denge olusturmaya ¢aligin. Bu
siiregte kendinizi giincel bilgilere tamamen kapatmak
iyi olmayabilir ancak kendinizi bu konuda egitmek ve
aldiginiz bilgilere sinirlandirma getirmek, stresle basa
¢ikmaniza yardimci olabilir.



1. Dogru Bilgi Edinme, Haber
Kaynaklari ve Sosyal Medya Kullanimt

» Sosyal medya etkinliginizi ve sosyal medyada ne
kadar siire harcadiginizi degerlendirin. Bu siire
glinlik islevlerinizi azaltacak olglide mi? Giincel
gelismeleri kontrol etme istegi duydugunuzda, bu
istegi bir siire ertelemeye ¢alisin.

* Haberleri giiniin belli saatlerinde kontrol
edebileceginiz sekilde izleyin. Takip ettiginiz
hesaplarda veya sosyal medya etiketlerinde
kayginizin artmasina neden olanlar varsa, bu
hesaplari bu siire¢te takip etmeyi birakmay:
dislinebilirsiniz.



2. Disiincelerin Farkina Varma

Belirsizlik durumlarinda, "Ya soyle olursa?” ﬁibi disincelerin
ortaya ¢ikmasi oldukga dogaldir. Bununla birlikte, bu diisiinceler
yogunlasirsa, kisi gelecek senaryolarini felaketlestirmeye
baslayabilir.

Bu da kaygi ve stresin artmasina neden olacaktir.

Felaketlestirici diisiincelerinizi size yardimci olacak
diisiincelerle degistirmek miimkiindiir.

Kayginizin artmasina neden olan bu gibi digiinceler ortaya
¢iktiginda, kendinize su sorulari sorabilirsiniz:

» "Kontrol altina alabildigim/benim kontroliimdeki seyler neler?”

o "Gegcmiste yasadigim zorluklarla basa ¢ikmada ne gibi yontemler
bana yardimci olmustu ve bugiin bu yontemlerden bana yardimci
olabilecek olanlar var mi?”



3N 3. Duygularin Farkinda Olma

* Duygularimizin farkina vararak, fiziksel ve zihinsel
sagligimiza dikkat etmek konusunda birbirimize
destek olmak onemlidir.

e Endiseli olabilecegini disiindligiiniz veya yalniz
yasadigini bildiginiz kigilerle iletisime gecmeyi ihmal
etmeyin. Bu size kendinizi iyi hissettirmenin yani sira
o kisilerin de desteklendiklerini hissetmelerine,
dolayisiyla kaygi ve endiseleriyle bas etmelerine
yardimci olacaktir.

» Kayginizin ¢ok arttigini ve sizde ¢ok sikinti yarattigini
hissediyorsaniz, duygularinizin farkina
vararak glivendiginiz bir kisiyle, arkadaslarinizla
veya ailenizle duygularinizi paylasmaniz onemlidir.



3. Duygularin Farkinda Olma

» Stresle baga ¢ikmanin etkin yollarindan biri de
mizahtir. Ancak basa ¢ikmak igin kullandiginiz
mizahin baska insanlarin fiziksel ve zihinsel
sagligini tehdit edecek, ayrimci ve nefret dolu
unsurlar icermemesine 6zen gosterin.

* Yasadiginiz kaygi ve stresle basa gikamadiginizi
diisiiniirseniz profesyonel yardim da
arayabilirsiniz.



4. Sosyal Iliskiler

 Fiziksel olarak diger insanlarla aramiza mesafe koymak
zorunda oldugumuz dénemler olabilir. Ancak bu diger
insanlarla aramiza sosyal mesafeler koymamiz gerektigi
anlamina gelmemektedir.

» Imkanlariniz dahilinde arkadaslarinizla ve sevdiginiz
kisilerle iletisime gegin.

o Ozellikle izlediginiz filmlerden, dinlediginiz
miziklerden, oynadiginiz oyunlardan soz edin.



4. Sosyal Iligkiler

e Endise ve stresle baita ¢itkmanin en iyi yollarindan
biri, duygularimiz: dile getirmektir. Giivendiginiz ve
sevdiginiz kisilerle duygularinizi paylasmak fiziksel
yalitilmighgin getirdigi yalmzlik duygusu ile baga

ikmaniza yardimci olacaktir. Ayni zamanda, diger
isilerin de endiselerini sizlerle paylasmalarina
yardimci olabilir.

e Kendinizle, arkadaslarinizla, ailenizle ve
evrenizle ilgilenmek, ise yarar oldugunuzu
issettirerek stresle daha iyi basa ¢ikmaniza

yardimci olabilir. Ayni zamanda, bagkalariyla
llgilenmeniz, onlarin da stresle basa ¢itkmalarina
yardimci olacaktir.



5. Glnlik Rutinlerin Devam
Ettirilmesi ve Etkin/Aktif Kalma

Giinlik rutinlerinizi aksatmamaya caba
gosterin. Gelecege yonelik belirsizligin olduk¢a
arttigi donemlerde bir rutine bagli kalmaya

¢alismak, normallik duygusunun korunmasina
yardimci olacaktir.

Bazen 6zellikle tim zaman evde gegirildiginde
sabah gine baslamakta zorluk yasanabilir.
Ancak belli bir zamanda uyanmak, tstindzu
degistirmek, kahvaltidan sonra ¢alismaya
baslamak gibi giinlik temel rutinler, strecin
getirdigi stres ve kaygiyla basa ¢ikmaya
yardimci olabilir.



5. Gilnlik Rutinlerin Devam
HEttirilmesi ve Etkin/Aktif Kalma

» Kendinize edinebileceginiz yeni rutinler ve etkinlikler
bulmaya ¢alisin. Sizin igin anlamli olacak bazi
etkinlikler bulmay! deneyebilirsiniz.

- Istediginiz ancak vakit bulamadiginiz igin heniiz okuyamadiginiz
kitaplar veya izleyemediginiz filmler var mi?

- Yeni bir dil 6grenmek, resim yapmaya baslamak, yemek yapmay!
ogrenmek gibi istekleriniz var mi?

- Dosyalar diizenlemek, notlarinizi temize gegmek, evin bir bolimini
temizlemek gibi ihmal ettiginiz ev islerine vakit ayirabilirsiniz.
 Ginlik rutininiz iginde gergeklestirmeyi planladiginiz
bu yeni etkinliklerin iizerinizde ayri bir baski
olusturmamasina dikkat edin.



Stres duygusal oldugu kadar
fiziksel de bir tepkidir.

Bu baglamda fiziksel olarak etkin kalmak stresi
azaltip enerji seviyenizi artirir. Bugine kadar
gergeklestirilmis pek ¢ok ¢alisma fiziksel
etkinlik diizeyi (6rn. egzersiz, spor) ile ruh
sagligi ve stres arasinda yakin bir iligki
oldugunu gostermektedir.



* Uyku diizeninizi koruyun. Her giin benzer
saatlerde yataga gitmek ve benzer saatlerde
uyanmak, uyamadan yaklasik bir saat once
televizyon, bilgisayar, telefon kullanimindan
kaginmak, bu dongliyl korumaniza yardimci
olacaktir. Benzer sekilde, uyku saatinize yakin
zamanlarda sosyal medya kullanimi uyku kalitenizin
azalmasina neden olabilir.



6. Fiziksel Etkinlik

» Tyi ve saglikli beslenmeye galigin. Stresli durumlar
karsisinda beslenme aliskanliklarinda da bazi degisiklikler
ortaya gikabilir. Bazi kisilerde istah kaybi gozlenirken, bazi
kigiler ise stresle baga ¢ikmak icin gereginden fazla ve
sagliksiz yiyecekler tiketebilir. Farkindaliginizi artirin ve
kontroli elden birakmamaya galigin.

» Gevsemek ve bedeni rahatlatabilmek olumsuz du%gular'm
azalmasina ve stresle basa gikmaya yardimci olabilir.

- Internette bulunan farkli nefes ve meditasyon egzersizlerini
deneyebilirsiniz. Buna ek olarak asamali kas gevsetme teknigi, ne
zaman strese _bq?’cll olarak gergin hissettigimizi ve nasil
gevseyecegimizi fark etmemizde yardimci olabilir.

o Alkol, sigara ve diger uyusturucu madde ve ilag
kullanimindan kaginin. Gun icerisinde cok fazla kafein
iceren yiyecek ve igecek tiketmemeye 6zen gosterin.



Stres Yonetiminde DKBY
A (Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzini Yonet)
Modeli:

Stres yonetimi son safhada 'yasam tarzi yonetimi'dir.
Stresi yonetmeye karar vermek demek, bireyin
duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini
ylkseltmeye karar vermesi demektir.

Braham'in gelistirdigi DKBY,

bireylerin yasadiklari stresi kontrol altina almalart,
yonetmeleri igin gelistirilen dért agsamali bir modeldir.
(Braham, 1998: 57-59).



Stres Yonetiminde DKBY
A (Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzini Yonet)
Modeli:

Degistir : Imkaniniz varsa, icinde bulundugunuz olumsuz
durumu degistirmektir. Olumsuz durumu degistirebilirseniz, bu
durumun sebep oldugu stresi tamamen ortadan kaldirmayi
basarabilirsiniz.

K - Kabul et : Kontrol edemeyeceginiz durumlarla
karsilagsabilirsiniz. Bu adimda, kontrol edemeyeceginiz kosullar:
ofkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif yaklagiminizi
kaybetmemeyi dgrenmelisiniz.

B - Bosver : Bos vermek duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan
ise yarayan gqugli bir yoéntemdir. Degistiremeyecegimiz
durumlart kontrol etmeye calismak bizi kontrol saplantisina
gotirur. Bu durum da strese sebep olur.

Y - VYasam tarzini yonet : Bu adimda egzersiz, diyef,
rahatlama ve duygusal destek yoluyla, gelecekte stres
olusturabilecek unsurlarla bu giinden miicadele etmeyi saglar.
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