STRESLE BAS ETME

pRER et

Dogubayazit Rehberlik ve Arastirma Merkezi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Hizmetleri



Stres, viicudunuzun sizi zorlayan dis etkenlere verdigi bir tepki

olarak tanimlanir. Aslinda stres hayatin normal bir pargasidir ve
belirli bir diizeyde motive edicidir. Ancak, asir1 veya stirekli oldugu
durumlarda hem psikolojik hem de biyolojik sorunlara neden
olabilir. Her ne kadar stres bir hastalik olmasa da belirtileri hastaliga
benzer ve sonucglarn bir hastalik kadar sizi olumsuz etkiler. Bu
nedenle, stresin olusturdugu belirtiler1 géz ardi etmemek gerekir.
Ayrica, olumsuz etkilerini gérmeden Once stresin kaynagini
belirleyebilir ve onunla bas etmek i¢in ¢6ziimler tiretebilirsiniz.

Ginimizin blytlik bir ¢ogunlugunu is hayat: kapsiyor. Bu
yizden, isyerinde yasanan uzun sureli stres diger yasam
alanlarimiza da yansiyor. is hayatindaki stresin gorev belirsizlikleri
ve ¢atismalari, ¢calisma ortami ve sartlari, yogun is ytikii gibi bircok
nedeni vardir.



Is hayatinda yasanan uzun siireli stresin belirtileri farkli sekillerde

ortaya ¢ikabilir. Bunlar, fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal

belirtiler olarak dort baslik altinda sunulabilir:

FIZIKSEL BELIRTILER

Stresin fiziksel belirtileri, bas agrisi,
sindirim ve mide problemleri, bazi kalp
rahatsizliklari, astim, egzama, dermatit,
stirekli yorgunluk, yiiksek tansiyon, asiri

terleme olarak ortaya ¢ikabilir.

DUYGUSAL BELIRTILER

Stres kadar stresin fiziksel ve zihinsel
belirtileri de duygusal agidan etkili
olabiliyor. Stresin duygusal belirtileri,
karamsarlik, kaygi ve endise,
depresyon, hizli ruhsal degisimler,
saldirganlik, doyumsuzluk olarak
gortlebilir.

ZIHINSEL BELIRTILER

Stres fiziksel oldugu kadar zihinsel
olarak da kendin1 gosterir. Bu
belirtilerin arasinda unutkanlik, karar
vermede gii¢cliik, konsantrasyon
eksikligi, 1s verimliliginde diisis, hata
oraninda artis bulunur.

SOSYAL BELIRTILER

Stres ve stresle goriilen diger belirtileRIN
Sosyal yasanti tizerinde de etkisi
bulunuyor. Bu durum da 1s hayatina
yanstyor. Stresin sosyal belirtileri,
insanlara kars1 guivensizlik, insanlarda
hata bulma ¢abasi, suglayici sdylemler,
fazla savunmaci tutum, ice kapaniklik
olarak ortaya ¢ikabilir.
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BELIRLEYIN

Stres yonetimi hayatimizdaki stres kaynaklarini belitleyerek baslar. Ilk olarak is
yasaminizdaki stresin kaynagimi bulun. Boylelikle, stresle bas etmeniz i¢in gerekli ve
dogru eylemleri belirleyebilirsiniz.

ONLEYIN
Stresin kaynagini ortadan kaldirarak stresi dogrudan 6nleyebilirsiniz.

DEGISTIRIN
Stresin kaynag1 6nlenemiyorsa onu degistirmeyi deneyebilirsiniz.

UYUM SAGLAYIN

Stres kaynagini degistiremiyorsaniz, beklenti ve tutumlarinizi degistirerek
stresli duruma uyum saglayabilirsiniz.

KABUL EDIN

Bazi stres faktorleri hem degistirilemez hem de kaginilmazdir. Boyle
durumlarda, stresle bas etmenin en iyi yolu durumu oldugu gibi kabul
edebilir, birer gelisim ve deneyim firsat1 olarak gorebilirsiniz.




ISHAYATINDA STRES NASIT, AZALTILIR?

Stresle bas etme, bir kisinin stresin listesinden gelmek i¢in uygulayabilecegi
bilissel ve davranissal eylemlerdir. Cevre ile olan iliskimizin degisken
olmasindan dolayi, stresle karsilastigimiz durumlara bagli olarak farkli bas
etme stratejileri tercih ederiz. Stresle bas etme stratejileri bu asamada problem
odakli ve duygu odakli olarak ikiye ayrilir.

Problem odakli strateji ile strese yol ag¢an olayin ortadan kaldirilmasi,
etkisinin azaltilmas:1 veya kisi-cevre iliskisinin degistirilmesi amaglanair.
Duygu odakli stratejiyle ise stres iceren duygularin diizenlenmesi, stres
yaratan uyaricilarin etkisinin azaltilmasi amaglanir. Problem ve duygu odakli
stratejilere yonelik eylemleri kullanarak is hayati stresi ile bas etmek miimkiin.
Bu eylemlerden bazilar1 sunlardir:

o Stresin kaynagi isteki sorumluluklariniz ise sinirlarinizi ¢izin ve
sorumluluklarinizi belirleyin. Zorunlu olmayan ek sorumluluklar
iistlenmeyin. is yerinde gorev ve sorumluluklar paylasabileceginiz is
arkadaslarinizin oldugunu unutmayin.



Stresin kaynaginin zaman baskisi oldugu durumlarda, ise baslangi¢
saatinden daha erken gidebilirsiniz. Boylece, giin igerisinde yogunluk
yasayacaginiz ortamda yapilmas: gerekenleri sakin bir sekilde
incelemeniz ve planlamaniz miimkiin olur.

Hem 15 ylikiiniin azaltilmas1 hem de ¢alisma ortamindaki ¢atigmalarin
yasandigir durumlarda beklentilerinizi agik¢a ifade etmeniz ve 1is

arkadaslariniz ile fikir aligverisinde bulunmaniz énemli bir rol oynar.

Sorunlar1 ¢6zmek icin 1s arkadaslarmiz ile olumlu ve acgik iletisim
kurmak is stresini azaltmada 6énemli bir faktérdiir. Bireysel veya ortak
sorunlarin paylasimi isinizi kolaylastirir ve stresle bas etme yontemleri
acisindan farkindaliginizi arttirabilir.

Is yasamu ile 6zel yasam arasindaki dengeyi iyi kurmalisiiz. Yalnizca
ise odaklanarak stresten uzaklasmak ¢ok kolay degildir. Bunun i¢in,
kendinize, ailenize ve sevdiklerinize 6zel vakit ayirip sevdiginiz
aktiviteleri yapin.

Yaptiginiz her isin sonucu kusursuz olmayabilir, hatalar yapilabilir. Bu
asamada, hata kaynagini belirlemek gerekir. Hatanin sizden kaynakli
oldugu durumlarda, bunu kabul etmek ve tekrar etmemek adina
calismak Onemlidir. Ortaya ¢ikan hatanin kaynagi isleyis veya
kurumsal yapiyla da 1ilgili olabilir. Bu durumda, konuyu isveren veya
yOnetim kadrosu ile paylasabilir, bireysel ve kurumsal verimin

artmasini saglayabilirsiniz.

Stresin kaynagin olarak c¢alisma hayatinizdaki eksik yOnlerinizi ve
becerilerinizi goriiyorsaniz, bunlar tespit etmeye ve ¢ézmeye ¢aligin.
Bu asamada, ¢alisma arkadaslarinizdan veya yetkili birimden destek

alabilirsiniz. Kisisel gelisiminizi siirdiirmek size motivasyon saglar.

Calisma ortaminda stresin kaynagi olarak is arkadaslariniz ile
aranizdaki ¢atisma olmasi durumunda hem kendi duygulariniza hem

de karsimizdakinin duygularina s6ézel ve davranigsal énem gosterin.

Stres ile bas etmek i¢cin bedensel yontemlere basvurun. Bunun ig¢in,
fiziksel egzersizler, nefes egzersizleri, meditasyon yapabilirsiniz.



Bedensel yontemler kadar zihinsel yontemler de stres ile bas etmenize
yardimci1 olur. Bunun i¢in, problem ¢6zme, zaman yonetimi ve iletisim
becerilerinizi gii¢lendirebilirsiniz.

Beslenme aliskanliklarinizda yapacaginiz olumlu degisimler is
yasamindaki stresle miicadelede size yardimc olabilir. Ofis hayatinda
tek tip, dengesiz ve sagliksiz beslenme hem is hem de normal yasamda
strese neden olabilir.

Stresle bas etmenin bir diger yolu ise saglikli ve kaliteli bir uyku
diizenidir. Uyku eksikligi, ¢calisma hayatinda gerginlik, konsantrasyon
eksikligi gibi farkli sekillerde stresin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu
nedenle diizenli uyku saatleri olusturmali ya da varsa uyku

sorunlarinizi belirlemelisiniz.




BAZI EGZERSIZLER®

Solunum Egzersizleri

Stres altinda oldugumuz zaman viicudumuz ¢ok oksijene ihtiya¢ duyar. Nefes
alma ile viicudumuza hava ve oksijen girer. Stres altinda nefes hayli hizl,
gevsemisken yavastir. Burada amag nefesi hizlidan yavasa indirmektir. Stresli
bir durumda, gozlerinizi kapatin, dikkatinizi solunumunuz tizerinde
yogunlastirin. Burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca soluk alip verin.
Aldiginmiz nefesle gogus kafesinizi degil, diyaframinizi1 asag1 dogru itip balon
sigirir gibi karninizi sisirin. Omuz ve boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin.
Cok kisa bir zaman i¢inde gerginligin viicudunuzdan kayip gittigini fark
edeceksiniz.

Bir Solunum Egzersizi Ornegi

Rahat bir sekilde oturun

Gozlerinizi kapayin, sadece aldiginiz nefesi diisiiniin.

Sadece nefesinizin giris ve ¢ikigini diisiiniin.

Nefes alirken burnunuzu, verirken agzinizi kullanin.,

Nefes alirken su kelimeleri defalarca diistiniin "gevsiyorum, diizenli ve
diizgiin nefes aliyorum, taze hava cigerlerime doluyor ve ¢ikiyor,
sakinlik tazelik hissediyorum."

1, 2 say1 kadar nefes alin, 3-5 saniye bekleyin 3, 4, 5, 6, sayis1 kadar
siirede nefesinizi yavasca verin. Her nefes egzersizi boyle yapilir.



5 dk. Sonra yavasca ayaga kalkin, egzersizden Once yaptiginiz ise
doénebilirsiniz.
Bedeni strese kars1 koymada ilk adim solunum denetlenmesidir. Uzak doguda

"insan1 tanimak icin nefesini dinle." denir.

Diizenli solunum egzersizleriyle beraber akcigerlerin biitiin alveolleri agilir,
kan dolagimi hizlanir, oksijen miktarinin artmasi ve oksijenin en u¢ kistmlara
ulagmasiyla stres altinda ortaya ¢ikan adrenalin, noradrenalinin azalmasina

ve kaybolmasina yardim eder. Kisiyi sakinlestirir.

Bir seye sinirlendiginizde dikkatinizi nefes egzersizine toplayarak uygulayn.
Nefes alip verirken daha gevsek ve rahat oldugumuzu hayal edin. Ayrica her
gilin 5 dakikanizi solunum egzersizlerine ayirirsaniz 2-3 hafta sonra kendinizi
artik gevsemis ve rahat bulabilirsiniz. Nefes alirken sadece burun kullanilir,
sakinlik verici climleler tekrar edilir.

Hangi stresi azaltma teknigini uygularsaniz uygulayin unutmamaniz gereken
sey 1y1 nefes almay1 6grenmek ve kendinize has olan stres tepkisini bilmektir.

Zihinde Canlandirma

Kendinizi ¢ok rahat bir yerdeymissiniz gibi hayal edin. Hissettiklerinizi
yasamaya calism. Ornegin; kumsalda oldugunuzu hayal etmisseniz,
yuziintiizdeki giinesin sicakligini, hafif riizgar1 hissetmeye calisin. Sahneye ne
kadar ¢ok ayrint1 eklerseniz o kadar ¢abuk ve kolay gevsersiniz. Bu hayali
yerde kisa stire kaldiktan sonra dinglestiginizi ve sakinlestiginizi goreceksiniz.

Doga sesleri hayalinize eslik edebilir. (Kus sesleri, su sesleri gibi...) Saygi
duydugunuz, deger verdiginiz duygulariniz, diisiinceleriniz, inang¢lariniz
olsun. Baskalarindan gelen Onerilere her zaman a¢ik olun ancak son karari
daima siz verin. Kendinize giivenin. Sorunlar1 biriktirmeyin, ortaya
ciktiklarinda ¢6zmeye ¢alisin, kiiciik sorunlarin birikip bliylimesine izin
vermeyin.

Problem Cozme Teknikleri

Problem ¢6zme teknikleri en ¢ok kontrol edebilecegimiz sorunlar lizerinde
kullanilir. Herhangi bir problemi ¢6zerken bes basamaktan gegilir:



Problemi saptama: Bu durum neden bir problem oldu? Bu, yalnizca
benim a¢imdan mi bir problem yoksa basgkalar1 da bunu bdyle mi
goriiyor? Benim bir katkim var mi1? Katkis1 olabilecek baska seyler ya
da kisiler var m1?

Secenekleri gdzden gecirme: Olabildigince ¢ok segenek tretmektir.
Asir1 komik ve sagma goriinse de tiim segenekleri gbzden gegirin.

Bir ¢6ziim yolu segme

Eyleme ge¢me

Sonuclar1 degerlendirme.

Kisinin Kendisiyle Olumlu Diyalog Kurmas:

v Diyelim ki, isinizde yaptigimz goOrevle ilgili Onemli bir bilgiyi
atladigimiz1 fark ettiniz. Kendi kendinize sOyle sdylenebilirsiniz:
"Berbat bir sey oldu. Boyle devam edersem asla basaramam. Ya da
sunlar diyebilirsiniz: "Cok aptalca bir hata idi. Ama yaptigim en koti
hata sayillmaz. Amirimle konusup eksik kalan kisimlar1 eklemeyi
Onerebilirim. Hatami ve eksigimi fark ederek diizeltmek i¢in ugrastigimi
goriirse memnun bile olabilir."

Yukaridaki ilk grup diisiince tarzi, olumsuz ve kisinin kendisine zarar veren
tirdendir, ikinci gruptaki diisiinceler ise; daha olumlu ve sorunu ¢dzmeye
yOneliktir. Bunlarin ikisi de " kendi kendine konusma" 6rnekleridir. Olaylar
karsisinda gosterilen olumsuz tutumlar ya da daha agikgasi kisinin kendi
kendine sdyledigi olumsuz sozler, o olaylar karsisinda hissedilen gerginligi
arttirmaktadir. Kisinin kendi kendine yaptig1 olumsuz igerikli konusmalar,
zaman gegctikce otomatiklesir ve olumlu bir igerik ile kolayca yer degistiremez.
Stres diizeyini diislirmek istiyorsaniz, bu olumsuz diisiincelerin farkina
varmaniz ¢ok Onemlidir. Kendinizi hangi durumlarda ve ne kadar
elestirirsiniz? Kendinize sik sik kizar misiniz?

v' Stresle dolu olmasimi beklediginiz bir duruma girmeden 6nce kendinizi
buna hazirlayin. Ge¢miste benzer bir olay1 basariyla ¢6ziimlediniz mi?
Bunu hatirlamaya ¢alisin. Daha sonra tipki atletlerin yarismadan 6nce
yaptiklar gibi, kendi kendinizi giiglendirin.



Ornek; "Biliyorum, bu isi becerebilecegim. Geg¢miste de benzer durumlarla
basa ¢cikmistim."

"Diinyanin sonu degil ya, her inigin bir ¢ikis1 vardir."

v Sonra mantikli diisiinmeye ¢alisin.
Ornek; "Problem daha biiyiimeden, yapabilecegim bir seyler var m1?'

"Belki basa ¢ikabilmek i¢in bir plan gelistirebilirim."

v' Stresli durum sirasinda da su tiir basa ¢ikma ciimleleri uygun olabilir.

Omek; "Omuzlarimin gerginlestigini hissediyorum. Bu normal... Eger
kaslarim1 biraz gevsetebilirsem, kendimi daha sakin hissedebilecegim. Belki
durumu atlatincaya kadar 1yi gelebilir."

"Her seferinde tek bir isi ele almaya ¢aligmaliyim."
"Cok rahatsizim ama bu diinyanin sonu degil. Bunu da atlatirim".
"Elimden geldigince sakin olmaya ¢alismaliyim."

v Diyelim ki probleminizi basariyla ¢ozdiiniiz. Muhakkak kendinizi
odillendirin. Bu asamada kendinize sOyleyeceginiz olumlu sdzler daha
sonra karsilagilan problemlerde kendinize daha giivenli olmanizi
saglayacaktir.

"Sorunumu onunla gériismem, diisiindigiim kadar kétii olmadi."
"Aferin bana!"

Kendi kendinizle yaptigmiz bu olumlu diyalog, stresi yasantinizdan alip
gotirmeyecektir ama onunla olumlu basa c¢ikabilmeniz igin listenize
ekleyebileceginiz dnemli bir ara¢ olacaktir.

Etkili iletisim (Durumu ve Duruma Gésterilen Tepkiyi Degistirme)

Stresli  durumlar, genellikle insanlar aras1 iliski sorunlarindan

kaynaklandigina gore sorunlarimizi bu kisilerle tartisabilmek ¢6ziim i¢in bir



anahtardir. Ancak bu tartismay1 yaparken siz ya da karsinizdaki kisiler yogun
bir kaygr duygusu yasiyorsa, iletisim ¢ok zor olabilir. Ustelik bu durum
yasamakta oldugumuz stresi arttirabilir.

Kisilerarasi iliski sorunlarini daha az stresli atlatmak i¢in ¢esitli yollar vardir:

v' Stresli olacagini tahmin ettiginiz bir duruma girmek tizereyken 6nce
kendinizi hazirlaymn. O sirada yasadiginiz korku, kaygi, tedirginlik,
kizginlik vb. duygular tizerinde odaklasmak yerine dikkatinizi elde
etmeyi arzuladiginiz sonug tizerinde yogunlastirin.

v' Herhangi bir etkilesimden neler elde etmek istediginizi Onceden
distintirseniz, etkilesim basladiginda daha sakin olur, istediginiz
sonuglara daha kolay ulasirsiniz.

v' Herhangi bir sorunu nasil s6ze doktiginiz ¢ok Onemlidir. "Sen"li
climlelerden kaginmaya c¢alisin. "Sen"li ciimleler insanlari, genellikle
asagilama egilimindedir. Karsisindakinin neler distindiigii, neler
hissettigi konusunda yorumlar igerir. (Sanki bu diistince ve duygulari,
ondan daha 1yi bilebilirmisiz gibi.). "Ben"li climleler ise sorumlulugu
kisinin kendi istiinde tutar. Kisinin goriislerini, duygularini agikc¢a
ortaya koymaya yardimcidir. Bu nedenle karsi tarafin savunmaya
gecmesi pek olas1 degildir. Taraflardan biri suglamaya ya da elestirmeye
kalktiginda diisiince ve duygularini belirtmis olan taraf, "Ben &yle
hissediyorum" dediginde tartisma kesilir.

Ornek; “Kendi isinle mesgul ol, benim isime karisma’’ yerine “Beni siirekli
kontrol etmen endiselenmeme ve hata yapmama sebep oluyor’ ifadesi
kullanilmalidar.

Dogru Egzersiz

Dogru egzersiz bircok amaca hizmet edebilir. Becerileri artirabilir, esnekligi,
kas giiciinii ve dayaniklilig1 gelistirebilir, gerilimi hafifletebilir, kilo vermeye
ve almamaya yardimci olabilir ve 6zellikle de kalbin beden dokularina oksijen
saglayabilmesini kolaylastirarak bedenin genel fizyolojik kosullarinmi
tyilestirebilir. Fiziksel aktivite bedenin psikolojik ve fizyolojik kokenli



uyarilmishik diizeyini azaltici dogal bir mekanizmadir. Stres yonetimi

acisindan egzersizlerin sdyle yararlar1 mevcuttur.
-Stres karsisinda asir1 tepki vermeyi azaltir.

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

-Kayg1 ve gerginligin azalmasi goriiliir.
-Kisinin kendine saygisi artar.

-Bedeni stres ile ilgili hormonlardan arindirir.
Sistematik Gevseme

Gevsemeyi 0grenmis ve bunu yapabilen kisilerin ¢ogu, gevsemeye ayirdiklari
zamanin yaptiklar isi engellemedigini tersine daha ¢ok isi yapabildiklerini
sOyliiyorlar. Gevsemeden sonra, gerginliklerinin azaldigini, enerjilerinin
arttigin1 soyliiyorlar. Gevsemeye ayrilan zaman, yogun stresin olumsuz
fiziksel etkilerini azaltmaya da yardimci oluyor. Gevseme, zihinsel ve fiziksel
uyarilmighgr diisik diizeyde tutacak ve dengeleyecek faaliyetleri igerir.
Metabolizma yavaglar. Stresle iligkili hastalikli dnlenebilir.

Kronik tekrarlayan stresler ¢ogu defa akut streslerden daha
yikicidir. Kendi kendimize yaptigimiz kiiciik egzersizlerle, gelistirdig§imiz
yOntemlerle stres seviyemizi kontrol altina alabilir ve stresle bas etmeyi
Ogrenebiliriz. Unutulmamalidir ki stres, engellenmesi miimkiin olmayan ama
kontrol altina alinabilir bir durumdur. Yasadiginiz yogun stresler karsisinda
cabalarimizin sonu¢suz kalmasi durumunda bir uzmandan destek
alabilirsiniz. ..
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