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STRESLE BASA CIKMA

Stres, fiziksel ve ruhsal huzursuzluklar gibi viicudun gesitli igsel ve digsal
uyaranlara verdigi otomatik tepkilerimizdir. Herkes hayatini daha kaliteli,
anlamli, hos yasanan bir hale getirebilmek icin stres kaynaklarinin farkina
varip etkili bir bicimde bas edebilmeyi 6grenmeli. Stressiz bir hayat beklentisi
yerine stresle basa ¢ikabilme becerisini kazanmaliyiz.

NELER STRESE SEBEP OLABILIR?

Ya Hep Ya Hig Diisiincesi

Herseyi “siyah ya da beyaz” kategorisi icinde diisiinmek. Ornek: “insan bir isi
en mikemmel bir bicimde yapamayacaksa hi¢ yapmasin daha iyi” dislincesi.
Asiri Genelleme

Ek bir olaydan hareketle, bitiine yonelik olumsuz diisiinceler gelistirmek.
Ornek: “En iyi arkadasim beni anlamadi, zaten beni hi¢ kimse anlamiyor,”
Zihinsel Siizgeg

Sadece olumsuz ayrintilarin alinip onlara yogunlasilmasi. Ornek: “Bu hafta
sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten g¢alisamiyorum. Bitilin
aksilikler hep beni buluyor”

Olumluyu Gegersiz Kilmak

Olumlu olaylari dikkate almayip, olumsuz taraflarini gérmek. Ornek: “Bu iyi
notu arkadasimla galisarak aldim. Kendi kendime asla basaramazdim”
Hemen Bir Sonuca Varmak

Kiiclik bir olaydan biiyiik sonuglara varmak gibi. Ornek: “Daha ilk sinavdan
kot bir not aldim, bu gidisle sinifi gegebilmem olanaksiz”

Olumsuz Etiketleme

Kendinizin ya da baskalarinin hatalarini anlamak yerine, bunlari bir kaliba
oturtmak. Ornek: “O bencilin tekidir.” “Ben bir hicim” gibi... Stres olusturucu
distncelerin farkinda olmak ve 6niine gegmek, kisinin kendi kendine Urettigi
stresin azalmasina yardimci olacaktir.

STRES BELIRTILERI

Fiziksel Belirtiler
CGarpinti,

Bas agrisi o e STRESS
Soguk ya da sicak basmasi A ;
Sindirim zorlugu

Nefes darhg

Ellerde titreme
Uykusuzluk,

Asin ya da dizensiz uyku
Bitkinlik

Mide kramplari
Bedensel agrilar gibi
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Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk,

Sikinti,

Gerginlik Kaygi

Endise

Kizginlik

Karamsarlik

Durgunlasma, ¢okkiinlik hali

Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik gibi

"

Zihinsel Belirtiler
Unutkanlik Konsantrasyonda azalma
Kararsizlik

/\/\
Zihinsel durgunluk

Sosyal hayatin yoksunlasmasi
Olumsuzluklar tzerine odaklanmak gibi

STRESLE BASA CIKMAK iCiN NELER YAPABILIRSINiz?

Birgok stres turi degistirilebilir, yok edilebilir ya da azaltilabilir. Stres
dlzeyinizi azaltmak icin sunlari yapabilirsiniz:

e Kendinizle ilgili olumlu yargilari gliclendirmek ve iyi ydnlerinize ve
basarilariniza odaklanmak dnemlidir, “Bu durumla basa cikabilirim”,
“Elimden gelenin en iyisini yapacagim” gibi.

e Simdiki ani yasamanin énemli oldugunu unutmayin. Sirekli gecmisi ya da
gelecedi diistinmek icinde bulundugunuz ani yasamanizi ve zevk almanizi
engeller.

e Dederlerimiz verdigimiz kararlarda 6nemli rol oynar ve onlarda bir
catisma yasadigimizda stres kacinilmaz olur. Kendi dederlerinizi gézden
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gecirerek yasamda sizin igin nelerin énemli oldugunu (basari, saglik, aile,
arkadaslik, kendine saygi, 6zgirlik, vb.) dislnebilirsiniz.

e Cogumuz sorunsuz bir yasam dusledigimiz, yasamda mikemmel bir
adalet aradigimiz icin olumsuzlar karsisinda mutsuz oluruz. “Bu neden benim
basima geldi?” diye distnilriz. Oysa kabul etmemiz gereken bazi gergekler
vardir. Ornegin, herkesi memnun etmek ya da herkesin bizi sevmesi ve
anlamasini beklemek olasi degildir. Degistirebilecedimiz seyleri gorip
degistirme cesaretine sahip olmak, 6te yandan da dedistiremeyecegimiz
seyleri kabullenmek 6nemlidir.

e Kendinizin ve baskalarinin hakkini koru yan davraniglar gelistirin. "Hayir"
diyebilin.

e Kendiniz igin hobi gelistirin, rahatlayin ve edlenin, yalnizca size ait olan bir
zaman yaratin.

e Kendinizi gergin hissettiginizde durun, yapabiliyorsaniz sizi geren
ortamdan bir stireligine uzaklasin ve birkag dakika derin derin nefes alarak
gevsemeye calisin.

e Saglikl bir yasam surdirip bedeninize iyi bakin: Dizenli olarak sevdiginiz
bir sporu yapin, yeterli uyku alin, diizenli ve dengeli beslenin, sigara, alkol
ve bagimlilik yapici diger maddelerden uzak durun.

e Arkadaslarinizla ya da glvendiginiz birisiyle kaygi ve sorunlarinizi
paylasin.

e Zamani akillica kullanin . Bunun igin 6nceliklerinizi ve hedeflerinizi
belirleyin, hangi isin dnce yapilmasi gerekir, hangi isler bekleyebilir, plan
yapin.

e Diizenli ders calisin, calisirken kisa zaman bloklarindan baglayip asamali
olarak bu zamani uzatin. Stk ama kisa aralar verin.

e Basa cikmak gugclesince, sinirlariniza yiklenmek yerine gevreden ve bir
uzmandan yardim isteyin.

KAYNAKCA: http://pdram.emu.edu.tr/tasarim_tr_1/STRES.HTM
http://www.pdrm.anadolu.edu.tr/b/
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