PROBLEM GOZME
BECERILERI
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STRES

Biyolojik ve psikolojik dengeyi bozan, kisiyi anlik olarak bir
tehditle veya mucadele gerektirecek bir sorunla karsi karsiya
birakan kosullarda ortaya ¢ikan durumu ifade eder. Kisa ve uzun
donemli etkileri vardir.

Kisa donemdeki etkilerinden bazilari kisinin kalp hizinin artmasi,
sinirlerinin bozulmasi tahammulsuzlesmesi ve verimliligin
dusmesine gibi durumlardir.

Bunlara karsilik hedefe yonelik etkinligi arttiran kisa sureli Stres
performansi yukseltebilir. Yani stres dengeli olmasi lazimdir.

Uzun sureli etkilerinden bazilari kisilik degisikligi, is ya da evlilik
yasaminin bozulmasi, madde ya da alkol kullanimi, intihar

dusuncesi egilimi ya da girisimi gibi kendine zarar verici
davranislar seklindedir.




STRES OLUMSUZ DUZEYDE VE UZUN SURE YASANDIGINDA
BIRGOK ZARARLI SONUGLARA NEDEN OLABILMEKTEDIR
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FIiZYOLOJiK ETKILER ( ZiHINSEL- DUYGUSAL DAVRANISSAL ETKILER (iCE
YORGUNLUK, BAS AGRISI CILT ETKILERi (KAYGI, DEPRESYON, KAPANMA,ALKOL- MADDE,
BOZUKLUKLARI GASTRIT VB. ) OFKEVB.) SALDIRGANLIKYVB.)



* Stres iki insan ayni kosullar altinda bile birbirinden ¢ok
farkl tepkiler gosterebilir. Biri kaygili ve gerilimli iken,
digeri sogukkanl sakin olabilir. Bu cok dogaldir. Her
birimizin kisilik yapilari, stresle bas etme yollari farklidir.




STRESLE BAS ETMEDE ETKISIZ
YOLLAR

Uygun olmayan davraniglar ve kendini aldatamaya yonelik davraniglar




STRESLE BASA CIKMAK iCiN BASVURDUGUMUZ
CESITLI YOLLARI DIKKATE ALDIGIMIZDA, TiPiK BAZI
DAVRANIS TURLERI AKLIMIZA GELIR. BIRGOK KiSi,
KENDISINi YA SIGARAYA, YA YEMEYE,YA ALKOLE,YA
DA BIRKACINA BiRDEN VERIRLER. SIGARA, SIKLIKLA
KULLANILAN BIiR GEVSEME ARACIDIR. STRESLE
KARSILASTIGIMIZDA, KENDIMiZi RAHATLATMAK
ICIN BiR REFLEKS HAREKETiI OLARAK ELIMIZi
HEMEN SiGARA PAKETINE ATARIZ. OYSA
SIGARANIN SAGLIK UZERINDE OLAN ZARARLARI,
STRESLE BASA CIKARKEN iLK ANDA
GOSTERDIGI ZARARININ COK UZERINDEDIR.

AYNI SEKILDE ASIRI YEMEK YEMEK, BASLANGICTA
GENELLIKLE RAHATLATICI OLMAKLA BIRLIKTE, BU
TUR BiR DAVRANIS KENDIi BASINA YA DA ALINAN
KiILOLAR NEDENIYLE EK BiR STRES KAYNAGI
HALINE GELEBILIR.



* Bazilari, strese tepki olarak geri gekilir; icine kapanir,
pasiflesir, sorunlariyla yuz yuze gelmekten kaginir.
Bazen de sorunlarini tumuyle yok sayarak, olaylarin
disina cikarlar. Boyle bir davranis o insanin karsisindaki
kisiye sikinti ve ofke duygular yasatabileceginden, bu
kez iliskilerde sorunlara yol agabilir. Baslangigta stresi
yaratici olaylardan uzak kalsa bile sorun ¢ozulmemis
olarak ortada kalir.




* Stres karsisinda yaygin kullanilan bir baska tutum da
olaylar karsisinda asiri tepki gostermektir. Kuguctik
hayal kirikliklarinin dert edilmesi, ya da degisikliklerden
olumsuz sekilde etkilenme bu tur davranislara ornektir.
Asin tepki verme ¢esitli bicimlerde ortaya cikabilir.
Baskalarina yonelik ofke nobetleri, kirici olma, kaygi-
lanma vb. gibi davranislar bunlardan bazilaridir.
GCogumuz zaman zaman bu tur asiri tepkilerde
bulunmusuzdur. Ancak, bunun bir aligkanlik haline
gelmesi bizleri yalnizhga gotureceginden strese daha
da yatkin kilar.




* Bir baska zararl aliskanlik da, stres karsisinda hig tepki
gostermeyip, yasanan sikintiyi icimizde biriktirmedir. Bu
birikimler sonucunda artik daha fazla dayanamayacagimiz

icin, normal zamanlarda hi¢ de onemli olmayan herhangi
bir olayin hi¢ beklenmedik bir anda strese donusme

olasiligi artar. Ayrica stresin birikebilen bu niteligini fark
etmek gu¢ oldugundan, dayanma sinirlarimizi zorladigimiz

da olur.
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Stresle basa ¢ikma tarzimiz ne olursa olsun "esnek”
olabilmek onemli bir niteliktir. Bir baska basa ¢ikma
davranisi daha yararli olabilecek iken, tek bir davranisin
aliskanlk halinde kullanilmasi, basa ¢ikma tarzinizin esnek
olmadigina isaret eder.

Bu aliskanliginiz bazi durumlarda ise yararken,
digerlerinde yetersiz kalabilir. Asil dikkat edilmesi gereken
nokta budur. Esneklik, degisime daha agik

olmamiza olanak tanir. Boylelikle stresli olarak
algiladigimiz olay sayisi azalabilir.



STRESLE BAS ETMEDE ETKILI YOLLAR

Stresle bas etmede iki yol vardir. Durumu degistirmek ya da duruma gosterilen tepkileri degistirmek.

CEVRESEL
STRESORLER
UZERINDE ETKILi
OLANLAR

BEDEN UZERINDE
ETKiLi OLNLAR

ZiHiN UZERINDE
ETKIiLi OLANLAR

AYNIANDA PEK COK
DUZEYDE ETKILi
OLANLAR



CEVREYE YONELIK-
(DURUMU DEGISTIRMEYE YONELIK)

« ETKIiLi ZAMAN PLANLAMASI Dizenli olmak, yazili
planlar yapmak, isleri uygun kisilere paylastirmak, zaman

cetveli kullanmak.

- PROBLEM COZME TEKNIKLERI

--- PROBLEMi SAPTA--- SECENEKLERiI GOZDEN
GECIiR--- AVANTA] DEZEVANTA)--- EYLEME

GEC- SONUC DEGERLENDIR



ZiHNE YONELIK- |
(DURUMA GOSTERILEN TEPKi
DEGISTIRME)

« KiSiNiN KENDIiSiYLE OLUMLU DiYALOGU

Diyelim ki, isinizde yaptiginiz gorevle ilgili onemli bir bilgi atladiginizi
fark ettiniz. Kendi kendinize soyle soylenebilirsiniz: "Berbat bir sey oldu.
Boyle devam edersem asla basaramam.Ya da sunlari diyebilirsiniz: "Cok
aptalca bir hata idi. Ama yaptigim en kotu hata sayilmaz. Amirimle
konusup eksik kalan kismi eklemeyi onerebilirim. Hatami ve eksigimi
fark ederek duzeltir ve ugrastigimi goriirse memnun bile olabilir.»

Yukaridaki ilk grup dusunce tarzi, olumsuz ve kisinin kendisine zarar
veren turdendir, ikinci gruptaki dusunceler ise; daha olumlu ve sorunu
cozmeye yoneliktir. Bunlarin ikisi de " kendi kendine konusma"
ornekleridir. Olaylar karsisinda gosterilen olumsuz tutumlar ya da
daha acikgasi kisinin Kendine Kendine soyledigi olumsuz sozler, o
olaylar sirasinda hissedilen gerginligi arttirmaktadir.




* Kisinin kendi kendine yaptigi olumsuz igerikli konusmalar, zaman
gectikce otomatiklesir ve olumlu bir icerik ile kolayca
yer degistiremez. Stres duzeyini dusurmek istiyorsaniz, bu
olumsuz dusuncelerin farkina varmaniz ¢ok onemlidir.

* Ornek; "Biliyorum....Bu isi becerebilecegim. Gegmiste
de benzer durumlarla basa ¢ikmistim."

 "Dinyanin sonu degil ya, her inisin bir ¢ikisi vardir."

* -Sonra mantikh diisiinmeye calisin.
e Ornek; "Problem daha biiyiimeden, yapabilecegim bir seyler var
mi?’

 "Belki basa ¢ikabilmek igin bir plan gelistirebilirim."




BEDENE YONELIK
—(DURUMA GOSTERILEN TEPKI
DEGISTIRME)

- DOGRU EGZERSIZ

Fiziksel aktivite bedenin psikolojik ve fizyolojik kokenli yarilmishk duzeyini azaltici dogal
bir mekanizmadir.

Egzersizle birlikte bedende aniden yiiksek diizeyde bir uyaniklik olusur. Bedenin "fren
sistemi” devreye girer. Stres aniden duser.

* BESLENME ALISKANLIKLARI

Kahve, cay, cikolata, kakao, kolali icecekler strese yol acan besinlerdir. Bu besinler, stres
tepkisini baslatan kimyasal maddeler icerirler. Bu besinler alindiklarinda stres tepkisini
harekete gegirirler. Uyaniklik ve hareketliligi arttirirlar. Bir oturusta, arka arkaya 20 fincan
kahve icilse, oldurtcu dozda kafein alinmis olur. Asiri kahve tuketiminin en sik rastlanan
yan etkileri arasinda kaygi, sinirlilik ve huzursuzluk halleri, ishal, duzensiz kalp atislari ve
dikkati yogunlastiramama gibi stres belirtileri ortaya ¢ikar.



COK YONLU OLANLAR
- (DURUMA YONELIK TEPKI DEGISIKLIGI)

Ayni zamanda pek ¢ok duzeyde hem bedende hem zihinde etkili olan yollar
gevseme, meditasyon ve yogadir. Cesitli gevseme yollari da vardir. Bunlar;

SISTEMATIK GEVESEME

Gevsemeye ayrilan zaman, yogun stresin olumsuz fiziksel etkilerini azaltmaya da yardimci
oluyor. Gevseme, zihinsel ve fiziksel uyariimishigr dusuk duzeyde tutacak ve dengeleyecek
faaliyetleri icerir. Metabolizma yavaslar. Stresle iliskili hastalikli onlenebilir.

DERIN SOLUNUM

Stresli bir durumda, gozlerinizi kapatin, dikkatinizi solunumunuz uzerinde yogunlastirin.
Burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca soluk alip verin. Aldiginiz nefesle gogus
kafesinizi degil, diyaframinizi asagi dogru itip balon sisirir gibi karninizi sisirin. Omuz ve
b?yun kaslarinizi O|ablo|dI§I.n$:e gevsetin. Cc.alf kisa bir zaman icinde gerginligin
vucudunuzdan kayip gittigini fark edeceksiniz.

ZIHINDE CANLANDIRMA Kendinizi cok rahat bir yerdeymissiniz gibi hayal

edin. Neler hissettiginizi yasamaya calisin.



* Prof. Dr. Nesrin SAHIN'in "Stress ve Basa

Cikma Yollan" ve
Prof., Ozcan KOKNEL'in "Stres" kitabindan
derlenmistir




