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Merhaba,

Elinizdeki bu kitapcik, Eskisehir Teknik Universitesi
Psikolojik Danisma ve Rehberlik Birimi tarafindan ¢stres”
kavrami hakkinda bilgi vermek ve bu konuda kendinize
yardim etmeniz amaciyla hazirlanmistir. Bu kitapgikta stres
kavraminin ne oldugunu, stresin belirtilerini, kaynaklarini,
stresle 1lgili dogru bilinen yanliglar1 ve stresle bas etme
konusunda oOnerileri bulacaksiniz.

Kitapcgigi incelerken ilgili etkinliklerde durabilir, diistinebilir ve
etkinlikler1 uygulayabilirsiniz. Boylelikle kitapgiktan en 1iy1
sekilde faydalanacaginizi diistinliyoruz.

Bu kitap¢igi incelerken bir kendine yardim kitapg¢igi oldugunu
ve bir uzman yardimi yerine gegmeyecegini unutmayiniz. Bir
uzman yardimina ihtiya¢g duydugunuzu diistinliyorsaniz
kitapgigin son boliimiinde yer alan iletisim sayfasindan
birimimize ulasabilirsiniz.

Stresi daha 1y1 tanmimak ve stresle saghkli bir sekilde bas

edebilmek i¢in bu kitapgigin faydali olmasini diliyoruz.

Hadi Baglayalim.
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Stres Nedir?

Stres kelimesini hepimiz gilinliik yasamda kullaniyoruzdur.
Elbette hepimiz bu kelimeyr farkli durumlarla ilgili
konusurken, farkli durumlar yasarken kullaniyoruz. Kimi
zaman bir sinav Oncesinde, kimi zaman trafikte, kimi zaman
sizin i¢in onemli bir olay1 diistintirken...

Bunlar1 okurken sizin de akliniza pek ¢ok Ornegin geldigini
tahmin ediyoruz. Yani stres giinlik yasantimizin pek ¢ok
aninda karsimiza ¢ikabiliyor.

Evet, stres giinlik hayatimizin bir pargast ve tam da bu
sebepten stresi hi¢ yasamamak diye bir durumdan
bahsedemeyiz. Bu sebeple onemli olan hi¢ stres yasamamak
degil stresle ve stresin kaynagi ile saglikli bir sekilde bas
edebilmek. Peki stresi nasil tanimlariz?

Bizi baski altinda hissettiren olaylar ya
da durumlar kargisinda verdigimiz
bedensel,biligsel, duygusal ve davranigsal
tepkiler.
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Tanimda da ifade edildigi gibi stres, yasanilan bir durumdan
¢ok o durumun bizde yarattig: tepkiler i¢in kullandigimiz bir
kavramdir. Yasadigimiz bir durumda ortaya ¢ikan
tepkilerimiz stresi yasayip yasamadigimizi; bu tepkilerin dozu
1se ne derecede bir stres yasadigimizi bize gosterir.

Stresi ve ortaya cikardigi tepkiler1 daha 1yi anlamak i¢in
asagidaki gorseli inceleyelim.

o OO o
o o o
o

Bu gorselde bir koprii goriiyoruz. Mithendisler bir kopriiytl
yaparken kopriiniin saglam olmasi igin tasiyabilecegi ylikii ve
basinci hesap etmek zorundadir. Koprii tasiyamayacagi kadar
bir basing ve yiik ile karsilastiginda bazi tepkiler verecektir.
Belki catlaklar olusacak belki de onu tasiyan halatlar kopacak
ve en sonunda yikilacaktir. Peki ya bizler?
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Biz insanlar da ayni bir kopriniin hissettigi basinci ve yiiki
cesitlh durumlarda ve ortamlarda yasariz. Fazla yiik ve basing
nasil ki kopriide ¢atlaklar ve kopmalar yaratiyorsa, zorlayici
bir durum yasadigimizda biz de bazi belirtiler gdsteriyoruz. Iste
tim bu duruma STRES diyoruz.

Nasil ki miihendisler kopriinlin yikilmamasi i¢in kopriiyi
onartyor ve baz1 Onlemler aliyorsa biz de bas etme
becerilerimizi arttirabilir ve stresi yonetmeyi 6grenerek stresin
asirt  belirtilerini  engelleyebiliriz. Bu  stratejilert 1lerleyen
sayfalarda konusuyor olacagiz.
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Stresin
Kaynaklar

Giinliik yasantinizda stresle karsilasmaniza sebep olan seyler ;
yani stres kaynaklarimiz sizce nelerdir? Diisiiniin. Asagida baz
stres kaynaklar1 yer aliyor. Bunlardan hangileri sizin i¢inde bir
stres kaynagi. Isaretleyin ve bir tane de siz eklemeyi deneyin.

Ders / Sinav / Akademik yasam

Maddi problemler

Gelecek kaygis:

Iiski problemleri / Ayrilik

Sehir/okul/is degisiklikleri

Saglik sorunlar

Ugras/Hobi eksikligi- Yapacak bir sey bulamama

Trafik, zorlu is ortami, zaman yonetiminde zorlanma, vb.

N
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Stres Aninda Ne
Yasanriz?

Bir ormanda ylriiyorsunuz. Buglnii saghkhh bir sekilde
atlatabilmek i¢in yiyecek bir seyler ariyorsunuz. O da ne!
Karsinizda ormanin krali duruyor: Bir aslan! Simdi ne olacak?
Viicudunuzda bir seyler degisiyor. Sempatik sinir sisteminiz
harekete geciyor. Nefes ahlisverisiniz hizlamyor, kalbiniz daha
hizh atiyor, kan sekeriniz yiikseliyor. Beyninize ve kaslariniza
daha c¢ok oksijen gidiyor ve enerjiniz artiyor. Artik
diisiinceleriniz ve duyularimz daha keskin.

Goz bebekleriniz biiyiidii ve 15182 daha duyarli hale geldi. Artik
alginiz daha giiglii. Bol oksijenli kan en ¢ok beyne ve kaslara
gittigl i¢in sindirim, bosaltim gibi diger sistemlerinizin ¢calismasi
yavasladi.

Bu karsilasmada yaralanma ihtimaliniz var. Viicudunuz bunu

cok 1y1 biliyor ve kamin pihtilasmasi icin gerekli mekanizmayi
baslatt1 bile. Su an bu durumla bas etmek i¢in gerekli enerjiniz
var, alginiz agik, kaslarimz gergin ve harekete hazir.




Atalarimiz bu durumu belki de her giin yasiyordu ve sempatik
sinir sistemi bu durumla bas edebilmek ve kisiy1 korumak i¢in
hazirlik yapiyordu. Sempatik sinir sistemimizin
gerceklestirdigi bu hazirliga “savas ya da kag tepkisi” diyoruz.
Modern diinyamizda, ylrirken bir aslanla karsilasmamiz pek
thtimal dahilinde degil. Ancak glinimiizde daha once
bahsettigimiz stres kaynaklarindan biriyle karsilastigimizda
sempatik sinir sistemimizin verdigi “savas ya da kag¢ tepkisi”
ayni. Yani trafikte zorlayici bir durumda kaldigimizda veya
bir sinava girerken viicudumuzda benzer degisiklikler oluyor
ve o stres kaynagi ile miicadele edebilecek hale geliyoruz.

Smavin
Lnasﬂ gecgti?

ﬁyiydi. .. Ama bir
aslanla savagsmis

gibi hissediyorum./

Elbette viicudumuz hep boyle tetikte kalmiyor. Stres
kaynagimiz gectikten sonra bu seferde parasempatik sinir
sistemimiz devreye girerek viicudumuzu onceki dengeli haline
getirmek 1¢in c¢alismaya bashyor. Bu noktada bas etme
becerimiz ne kadar glcliiyse viicudumuzun dengeye gelmesi
de o kadar hizli oluyor.
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Stres Bizi Nasil
Etkiler?

Stres aninda viicudumuzdaki degisimlerin yaninda stresin

gozlemleyebilecegimiz  bedensel,

bilissel, duygusal ve

davranissal pek ¢ok etkisi bulunur. Asagidaki tabloda yer

alan stres aninda yasanabilecek etkilerden kendinizde

gozlemlediklerinizi yuvarlak igine alabilir ve tabloda olmayan

ancak  sizin
ekleyebilirsiniz.

Bas agrisi
Boyun-omuz-
sirt agrisi
Cilt problemleri

. Uyku

Mide yanmasi- kalitesinde
agrisi bozulma
Kalp ¢arpintisi
Aglamakl
Sinirli hissetme olabilme
DUYGUSAL

Caresiz Paftl.ay.acakmlg

hissetme gibi hissetme

Huzursuzluk

deneyimlediginiz

etkileri bosluklara

Odaklanmakta Kafa karisiklig
zorlanma
o g Bas
Unutkanlik BILISSEL edemeyecegini
digliinme
Karamsar
disinme

Dis gicirdatma,
tirnak yeme

Bfke Sakarlik
patlamalari DAVRANISSAL
Yememe-asiri
Ertelemek-

yeme
'yarin yaparim'

Sigara ve alkol
tUketiminde artis



Stres Hep Zararh
Madir?

Stres deyince aklimiza genelde olumsuz diisiinceler gelir. Stres
yasadigimiz donemlerin nasil zorlu gegtigini hatirlariz. Peki ya
size stresin her zaman o kadar da olumsuz olmayabilecegini
sOylesek. O zaman soruyoruz . “Stres her zaman zararl
midir?” Ne cevap verirsiniz?

Esneklik  En uygun
alam

Performans

stres

Diisiik seviye stres Yiiksek seviye stres

arekete
gecme

Normal seviye stres
Y Zorlanma

[-SIKIIma/eylemsizlik Yipranma/tukenme

Stres

Bu sorunun cevabimi yillar once iki psikolog Yerkes ve
Dodson vermisler. Yerkes-Dodson yasasina gore bir konuda
performans gosterebilmemiz i¢in bir miktar uyarilmaya - yani
strese- 1htiyacimiz var. Belirli bir diizeyde stres yasamak
yapmak istedigimiz sey i¢in bize hareket etme imkani verir.
Ancak grafikte de anlatildig: gibi stres belli bir diizeyin iistiine
ciktiginda tam tersi bir etki yaparak performansimizi
diisirmeye baslar ve yipranmamiza sebep olur.

Buna Ornek olarak, gireceginiz bir sinavi diisiinelim. Sinav ile
ilgili neredeyse hig stres yasamadiginizi  veya
kaygilanmadiginiz1 diisliniin; bir de bu sinavla ilgili asir1 stres
yasadigimizi ve kaygilandiginizi diisiiniin. Bu iki ayr1 durumda
sizce nasil bir sonugla karsilasirsiniz?
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Stres Ile Ilgili
Mitler

Mit deyince ilk once aklimiza mitolojik  kavramlar ve
karakterler gelebilir ancak biz bunu giinliik dilimizde mecazen
ve en basit anlatimla “dogru bilinen yanhslar’’ olarak ele
aliyoruz. Yasadigimiz toplumda stres ile 1lgili de pek ¢ok mitle
karsilasiyoruz ve bu mitler bizim strese yonelik bakis agimizi,
dolayisiyla bas etme davranislarimizi = etkileyebiliyor. Bu
sebeple stres hakkinda dogru bilgi edinmek olduk¢a 6nemli.
Peki en sik rastladigimiz mitler nelerdir ve siz bu mitlerle ilgili

X ®

Katilmiyorum

ne diistinliyorsunuz? Bir bakalim...

Stres hissetmemeliyim ¢linki

hissedersem bu benim zayif ve

Katiliyorum

yetersiz oldugum anlamina gelir.

Stres strestir, herkes i¢in aynidir,

Yasam stres dolu ve yapacak higbir
aynt durum herkeste ayni oranda

sey yok.

‘ stres yaratir. ‘

Hayatimdaki stresi tamamen yok

etmek mimkundir.

Herkes stresle bas ederken ben
edemiyorsam problem bende.

Eger i1saretlemelerinizi yaptiysaniz bizim bu mitler hakkinda
diistindiiklerimizi 6grenmek i¢in bir sonraki sayfaya gegin.
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Stres Ile Ilgili Mitler

Biz ne dusiiniiyoruz?

Hepimiz stresi hissederiz. Bu oldukg¢a insani bir yoniimiiz. Hig
stres hissetmemek mimkiin olmadigi gibi bu bizim zayif ve
yetersiz oldugumuz anlamima gelmez. Sadece stresi
yonetmekte zorlaniyor olabilir ve en iyi1 yanit da  bunu
gelistirebiliriz.

Evet, yasammmizda pek c¢ok stres kaynagi var ve giin icinde
cok kez karsilasiyoruz ama bu higbir sey yapamayacagimiz
anlamina gelmiyor. Bas etme becerilerimizi gelistirerek stresi
yonetmeyi 0grenebiliriz.

Stresi tamamen yok etmek miimkiin degil. Ayrica “’Stres hep
zararlh m1?” sorusuna verdiginiz cevabir diisiiniin. Stresi tam
olarak yok etmek olumlu bir sey mi sizce? Yok etmeyi degil
yonetmeyi 0grenmek!

Stres herkes i¢in ayni degildir. Stresi yasadigimiz konudan
baslayarak strese nasil tepki verdigimiz ve stresle nasil basa
ciktigimiza kadar her seyi hepimiz farkl yasariz. Bu sebeple
bir konu herkes i¢in ayn1 oranda stres yaratmayabilir.

Stresin herkes icin farkli olabilecegini sOyledik. Stresle bas
ederken de zaman zaman zorlandigimiz donemler olabilir ve
bu son derece olagandir. Bas etme becerimizi gelistirebilir
veya ¢ok zorlandigimiz durumlarda yardim alarak
yasadigimiz stresi yonetme konusunda gelisme gosterebiliriz. 62
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Stresi Ortaya
Cikaran Sey Ne?

Bu sorunun cevabini diisiindiigiimiizde ilk aklimiza daha once
bahsettigimiz stres kaynaklarimiz gelebilir. Ashinda bu
kaynaklar stresimizin ortaya ¢iktigi konuyu ifade eder. Peki
stresin ortaya ¢ikmasinda yasadigimiz durumlar {tizerine
disinme ve algillama  bicimimiz, degerlendirme ve
yorumlarimizin olduk¢a onemli bir etkisi var desek, ne
dersiniz? Gelin bir goz atalim.

Grup arkadasi olan Ebru ve Hakan’in 6nemli bir sunumlarini
sunmalarina on dakika var. Smifin kapisinda bekliyorlar.
Kaygili ve stresli olduklar1 kalp atislarinin hizlanmasindan ve
hizli nefes almalarindan anlasiliyor gibi. Zihinlerinden pek
cok diistince gegiyor:

Cok heyecanliyim. Kesin yapamayacagim.

Gegen sunum da iyi degildim. Hazirlandim ama
kesin bir sey ters gider yine. Ebru benim
beceriksiz oldugumu disiinecek. Bu sunumu ’

yapamaz sonra dersten kalirsam ne yaparim?

Gergekten heyecanliyim. Onemli bir sunum.
Ama Hakan ile iy1 hazirlandik, 1y1 sunmamamiz
icin bir sebep yok. Hem istedigimiz gibi
olmazsa da eksiklerimizi 6grenir, bir dahakine

daha 1y1 yapariz.
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Duygu, diistince ve davranislar birbirinden tamamen ayri
olarak ele alinamazlar. Disiincelerimiz, yorumlarimiz ve
degerlendirmelerimiz ¢ogu zaman duygu ve davranislarimizi
olusturan seydir. Bu iliskiyi Amerikali psikoterapist Albert
Ellis’in modeline bakarak daha iyi anlayabilirsiniz. (ABC

modeli)
Duygu ve
Yasanan olay Degerlendirme  davramslarimiz
veya durum bicimimiz (Sonuc)
A B C

Ebru ve Hakan’in diistincelerine baktigimizda aym olaya karsi
iki farkh degerlendirme goriiyoruz. Bu degerlendirmeler
sonucunda bu 1ki arkadasin nasil hissedecegi ve davranacagi
ile 1lgili tahminlerde bulunmaya ¢alisin.

Ebru ve Hakan’in farkli degerlendirme tarzlari var. Hakan ve
Ebru'nun  bu degerlendirmelerinden sonra  neler
hissedebilecegi ile ilgili pek ¢ok sey sOylenebilir ancak en kesin
sey Hakan’in ¢ok daha fazla stres yasadigi. Elbette Ebru'nun
da stres yasadigini sOyleyebiliriz. Ancak sunumla ve olasi
sonuclariyla ilgili yaptigi degerlendirme stresinin “yararh
stres” seviyesinde kalmasini sagliyor; yani  stresini
yonetebiliyor. Hakan’in degerlendirme tarzinda ise olumsuz
otomatik diisiincelerle birlikte diisiince hatalar1 yani bilissel
carpitmalar goruyoruz.

Bu kavramlar da nereden ¢ikt1 demeyin ! Hemen anlatiyoruz.
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Nasil Otomatik
Diisuinuyorum? Diisiinceler

Otomatik diisiinceler; belli bir durum veya olayla
karsilastigimizda bilingli bir sekilde {tlizerinde durmamiza
gerek kalmadan, aniden ve kendi kendine ortaya cikan,
olumlu veya olumsuz olabilen zihinsel i1fadelerimizdir. Biz bu
ifadeleri tlizerinde diisinmeden dogru kabul ederiz. Otomatik
diistinceler bazen isimize yararken bazen ise tam tersi bizim
duygu ve davraniglarimiz1 etkileyerek bizi zorlamaya baslar.
Ornegin, evden disar1 ¢ikarken “anahtari almali miyim?” diye
diisinmeye vakit ayirmayiz ve “anahtar1 alayim” diye
diistinerek evden ¢ikariz. Bu bizim her sey i¢in uzun uzun
diisinmemizi engeller ve akis igerisinde hareket etmemizi
saglar. Ancak bizde stres yaratan dislinceler olumsuz
otomatik diisiincelerimizdir. Bunu Hakan’in durumuna
bakarak anlayabiliriz. Hakan’in sunumla ilgili ilk diisiincesi
“yapamayacag ve islerin kesinlikle ters gidecegi” yoniinde.
Hakan burada bir olumsuz otomatik diisiinceye sahip.
Hakan’in hazirlanmasina ragmen durumu iizerinde gercekci
bir sekilde degerlendirme yapmadan sunumu yapamayacagi
tizerine olan olumsuz otomatik disiinceleri onun stresini
oldukc¢a arttirnyor. Hakan’in bu diistincelerinin i¢cin de onu
gergeklikten  uzaklastiran ve mantikh  degerlendirme
yapmasini engelleyen diisiince hatalar1 / bilissel ¢carpitmalari
var. Simdi onlara bakacagiz.
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Diistince
Nasil Hatalar1/Bilissel

Dusunuyorum? Carpitmalar

Olumsuz otomatik diisiincelerin ortaya ¢ikmasinda rol
oynayan bilissel ¢carpitmalar(diisiince hatalari), karsilastigimiz
olaylar1 gergek¢i ve mantikli algilamamizi bozan, garpik ve
islevsel olmayan beklenti ve inanclarimizi ifade eden bir
kavramdar.

Hepimiz farkli ebeveynlerle ve farkli ortamlara biiyiiyoruz.
Ge¢miste deneyimledigimiz ortamlar ve olaylar bilissel
carpitmalarimiz ve dolayisiyla otomatik diisiincelerimizin
kaynagini olusturuyor olabilir. Ancak bu bir psikolojik
problem demek degildir. Hepimizin farkli konularda bilissel
carpitmalar1 olabilir. Bu noktada onemli olan bunlar1 fark
etmek ve 1slevsiz olup isimizi zorlastiranlar1 degistirebilmektir.

Asagidaki yer alan tabloda baz1 bilissel c¢arpitmalarin
agiklamalar1 ve ornekleri yer almaktir. Bu tabloyu incelerken
stres yasadiginiz durumlar1 disinin ve bu durumlan
yasarken oOrneklerdekilerle benzer diisiindiigliniiz zamanlar
oluyor mu? Diistiniin.




Nasil

Diistiniiyyorum?

C Felaketlestirme ) ( Ya hep ya hic ) C Asir1 genelleme

Yasanilan stres durumunu
negatif bir sekilde orantisiz
biiyiitmek, en kotii ihtimali
disinmek.

Ornek: “Smavdan iyi not
alamazsam dersten kalirim,
okulum uzar, mezun
olamam, is bulamam, para

kazanamam ve a¢ kalirim.”

Bir durumu diisiiniirken ya
siyah ya beyaz diisiinmek.
Gri alanlarin  olmamasi,
sadece iki ihtimalin olmasi,

aradaki ihtimallere sans
vermeme.
Ornek: “Gitar1 en iyi

sekilde ¢alamiyorsam hig¢
gitar ¢calmamaliyim.”
Ornek:  “Sunumdan  en
yiiksek  notu  alamadim
demek ki basarisizim.”

-

A

.

Yasanan sadece tek ve
olumsuz bir durumu
baz alarak ¢ok daha
biiyiik bir durumla ilgili
yorumda bulunma.

Ornek: “Bu iliskim bitti
demek ki hi¢cbir zaman
uzun sureli bir iliskim
olmayacak.”

(Pozitiﬁ yok saymsD C Gelecegi okuma ) ( Kisisellestirme

Olumlu bir sey oldugunda
bunu goérmezden gelme,
bagka seylere atfetme
veya negatif gdrme

Ornek: Bu smavi gegtim
ama sans yammdaydi, hem
kolayd: herkes

geger.

zaten

Gelecekte bir durumla
ilgili ne olacaginmi bildigini
varsaymak.

Ornek: “Kesin bu smavdan
kalacagim. ©

Ornek: “lleride istedigim
isi bulamayacagim.”

weslupdh

-
-

-

b

Gergeklesen  olumsuz
durumlarin her sekilde
sizinle 1ilgili oldugunu
varsaymak.

selam

Ornek:  “Bana

vermeden gecti, kesin

onu fkuwracak bir sey
yaptim.”’
Ornek:  “Bir iliskim

olmuyor ¢iinkii  benim
sevilecek  bir  tarafim
yok.

2

Diisiince

Hatalar1/Bilissel
Carpitmalar

( Zihin Okuma )

Karsidaki

kisinin  ne
dislindiigiinii bildigini
varsaymak ve genelde
bunun olumsuz bir
diisiince olmasi.

Ornek:  “Fikrimi  dylece
soyledim, benim ukala
oldugumu diisiiniiyor.”
Ornek: “Ona neden
kizdiginu  biliyor, benim
soylememe gerek yok.”

( Etiketleme )

Yasanilan olumsuz bir
durumda kendinizi negatif
bir ifadeyle etiketlemek.

Ornek: “Bu soruyu nasil

yanls  yaparum, aptaln
biriyim”

Ornek: “Yine temizligi
bitiremedim, tembelin
tekiyim.”



N asil Diisiince
Hatalar1/Bilissel

DU§unuy0rum? Carpitmalar

Artik bilissel ¢arpitmalarin ne demek olduguna daha ¢ok
hakimsiniz. Gelin birlikte Hakan’in yasadigi 6rnek {iizerinden
bilissel ¢arpitmalarina bakalim.

Hakan sunumu elinde bunu soyleyecegi bir kanit1 olmadan
kesin yapamayacagini ve kesinlikle bir seylerin ters gidecegini
diistinliyor. (Gelecegi Okuma)

Hakan ¢ok 1y1 gegmeyen sunumunu baz alarak bu sunumun
da 1yi gegmeyecegini diistiniiyor. (Asir1 Genelleme)

Hakan Ebru'nun kendisini beceriksiz olarak nitelendirecegini
diistinliyor. (Zihin Okuma - Etiketleme)

Hakan sunumu 1yi gegmezse dersten kalacagini ve sonrasinda
yapacagi higbir sey kalmayacagini diistintiyor.
(Felaketlestirme)

Hakan’in otomatik diusincelerini ve arkasindaki bilissel
carpitmalarini net bir sekilde gorebiliyoruz. Bu diislince tarzi
Hakan’in sunum ile ilgili yogun kaygi ve stres yasamasina
sebep oluyor. Hakan sunumla ilgili bu ¢arpitmalar1 lizerinde
calismadiginda ve onlar1 daha islevli hale getirmediginde
sunum durumu onun i¢in yogun stresli bir durum olmaya
devam edecektir. Bu durum Hakan’in davranislarina
yansiyabilir ve Hakan sunum yapmaktan kacmabilir,
sunumlara katilmayabilir. Dolayisiyla akademik basarisinda
diistis gerceklesebilir. Gg
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N aSll Otomatik

Diisiinceyi Nasil

Du§unuy0rum? Bulurum?

Otomatik diislincelerin ve bilissel ¢arpitmalarin duygu ve
davranislarimiz lizerinde nasil bir etki gosterdigini anladik.
Burada bir soru aklimiza gelebilir. “Ne yani her sey
zithnimizde mi?” Elbette, nasil bir diisiince tarzimiz olursa
olsun hepimizde mutlaka stres yaratan bazi olaylar meydana
gelir. Biz burada diistince tarzimizin bu siireci nasil
gecirdigimizde onemli bir rol tstlendiginiz soylemek istiyoruz.

Peki siz otomatik diisiincelerinizi nasil fark edebilirsiniz?
Bunun c¢ok basit bir yolu var. Stres yasadiginizi
diistindiigiintiz, sizi rahatsiz eden durumu diisiiniin ve
kendinize su soruyu sorun:

O an, aklima ilk gelen diiglinceler
nelerdi?

Bu soruyu pek ¢ok fakli durum i¢in sorarak duygu ve
davranislariniza etki eden otomatik diisiincelerinizi bulabilir
ve onlar1 daha mantikli, gercek¢i ve islevsel hale getirmeye
calisabilirsiniz. Bu noktada zorlandigimizi disiiniiyor ve
yardim ihtiyaci duyuyorsaniz bir uzman yardimi alabilirsiniz.
Otomatik diistincelerinizi bulmak i¢in bir sonraki sayfada yer
alan “otomatik diisiince bulma’ tablosundan yardim alarak
diistincelerinizi yazabilirsiniz.
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Otomatik Diistince Bulma Tablosu

O an akhima ilk gelen

Yasadigim ola ili
>adls y diisiinceler SSE Ne hissettim? Nasil Davrandim?
ne? (Otomatik Carpitmalarim
Diisiincem)

Gelecegi okuma Sunuma girmedim

ST Basarisiz N ) Kaygi . _
: olacagim, dersten sir1 genelleme Stres erse ¢alismayi
girmek Felaketlestirme biraktim.

kalacagim.

Hakan’in yasadigi durumu biz tabloya isledik. Simdi sirada kendi diisiincelerini bulmak

var. SOz senin.




Nasil Bas
Ederim?
Kitap¢igin  bu boliimiine kadar

geldiyseniz artik stresle 1ilgili daha
cok fikriniz oldugunu ve strese yol

@

»”

acan durumlar1 daha iy1 anladiginizi
tahmin ediyoruz. Simdi ise sira
“stresle nasil saglikli bir sekilde bas
edilir?”  sorusunu  cevaplamaya
geldi.Aslinda hepimizin stresle bas

etmek belli stratejiler1 var.

«a

Yasamimiz boyunca biz bu stratejileri kullanarak stresle bas
etmeye c¢alisiyoruz. Kimi stratejilerimiz islevsel olup bize
yardimci olurken kimisi 1se ¢ok islevsel olmayabiliyor ve stresi
azaltmamiza ve ydonetmemize yardimci olmuyorlar. Ornegin,
spor yapmak stresimizi azaltici etki yapabilirken, sigara veya
alkol kullanimi uzun vadede stresi yonetmek igin uygun bir
yontem olmayacaktir. Bu boliimde stresle basa ¢ikmak igin
onemli noktalari, stresle basa c¢ikma oOnerilerini, stresiniz
lizerine diisiinmeyi ve stresle basa ¢ikmaya yardimci bir
egzersizi denemeyi 0greneceksiniz. Boliim boyunca var olan
stresle bas etme stratejilerinizi gozden gec¢irmeyi unutmayin,
bu stratejiler iizerine diusinin ve nasil diizenlemeler
yapabilirsiniz fark etmeye ¢alisin.
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Stres Uzerine
Dusunmek

Yasadiginiz stres durumlan ile ilgili disiinmek ve stresiniz

uzerine bilgi sahibi olmak onu yonetmek i¢in uygun bir

baslangi¢ olabilir. Buna yonelik asagida yer alan bazi sorulari

kendinize sormay1 deneyin.

Yasadiginiz sey bir stres mi yoksa yardima
ihtiyacinizin olabilecegi depresyon, anksiyete gibi
asirt stres belirtilerini ve diger baska Ozellesmis
belirtileri yasayabileceginiz bir durum mu? Bu
noktada stresin etkileri bashiginda konustugumuz

etkileri anlamaya ¢alisarak ayirt etmek 6nemlidir.

Stres kaynaklarmizi bulmak ve nerede hangi

durumlarda stresi daha ¢ok deneyimlediginizi
gormek stresle basa ¢ikmak icin uygulayacaginiz
yontemleri  hangi  ortamda  ve i¢in

uygulayacagimizla ilgili size bilgi verecektir.

ne

Stres yasadigimiz durumlarda ortaya ¢ikan otomatik
diistincelerimiz ve biligsel ¢arpitmalarimiz daha
oncede belirttigimiz gibi yasadigimiz strese onemli
katki saglar. Bu diisiincelerin farkina vermek ve
islevsel hale getirmek stresi yonetmek i¢in 6nemlidir.
bkz. s:

Daha once de bahsettigimiz gibi her strateji dogru
degildir. Bu noktada stresi reddetmeye ve kaginmaya
yonelik stratejiler yerine stresi kabul edip ¢oziim
odakli yaklagsmak onemlidir. Ayrica stresi tamamen
yok etmeye caligmak yerine yonetmeyi 6grenmek de
uygun bir bakis agis1 olacaktir.
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Basa Cikmak Icin
Oneriler

Olumsuz otomatik diisiincelerinizi fark edip yerine islevsel
diisiinceler koyun : Daha once bolca degindigimiz bu konuda
pratikler gerceklestirin. “’bu smmavda basarisizsam her sinavda
basarisiz olurum.” yerine ° sadece bu simavda basarisiz oldum,
calistigim takdirde diger sinavilarda basarili olabilirim.” deyin.
Partnerinizle tartistiginizda “kesin benden ayrilacak”™ yerine “
her iliskide tartisma olabilir, iletisim kurarsak c¢ozebiliriz.”
demeyi1 deneyin. Bir hata yaptigimizda “ beceriksizim, hicbir isi
diizgiin yapamiyorum’ yerine “hata yapabilirim ve bunu
diizeltmek icin de bir seyler yapabilirim’’ deyin. Buna benzer
diistince degisimleri lizerindeki baskiy1 ve stresi azaltacaktir.

Saghkh yasam ahiskanhklar edinin: Psikolojik sagligimizin 1yi
olmasi fiziksel sagliginizin iyi olmasiyla yakindan iligkilidir.
Bedeninize iyi bakmak genel stres diizeyinizi azaltmada
oldukca etkilidir. Saglikli yiyecekler1 tercih etmek, spor
yapmak, sigara ve alkolden uzak durmak, yeter1 kadar
uyumak stresinizi azaltacaktir.

Sosyallesmek/Sosyal destek: Cevrenizdeki insanlarla vakit
gecirmek, sohbet etmek stresinizi azaltici etki yapar. Ayrica
duygu ve diisiincelerinizi paylasmak stresi yonetmenizde size
yardimc1 olacaktir. Ailenizden biriyle veya bir arkadasinizla
yasadiginiz stres durumunu paylasarak onlardan destek
alabilirsiniz.
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Basa Cikmak Icin
Oneriler

Zamanmmz etkin kullamn: Stresin ortaya ¢ikmasi zamani
kullanma becerisiyle oldukg¢a yakin iliskilidir. Zamani etkin
kullanmamak, ertelemek, son dakikaya birakmak gibi
davraniglar stres seviyesini oldukga yiikseltir. Bir is1 yaparken
zamanimizin farkina varin ve plan yapin, oOnceliklerinizi
belirleyerek i1se oradan baslaymn. Sahip oldugunuz zamana
uygun, gercekci bir hedef koyun ve gerektiginde hedefi
parcalara bolmeyr deneyin. Bu erteleme davranisini ve
dolayisiyla stresi azaltacaktir.

Rutin olusturun: Bir rutine sahip olmak giintiniizii nasil
yoneteceginiz hakkinda size bir fikir verir ve bir konuda ne
yaptiginizi biliyorsaniz stres yasama ihtimalinizde o kadar
azalir. Bu bir ¢alisma rutini de olabilir, egzersiz rutini veya
yemek hazirlama rutini de olabilir. Ancak rutin olustururken
cok kat1 kurallar belirlememek ve esnek davranmak
onemlidir. Yarattiginiz rutinlerde ¢ok kati ve miikemmeliyetgi
tutumlar tam tersine stresinizi arttirabilir.

Tliskilerinizdeki iletisim tarzimzi gozden gecirin: Herhangi bir
iliskinizde 1iletisiminiz stresinizi etkiler. Dogru iletisim
iliskilerinizin saglkli bir sekilde devamimi saglar ve stresinizi
azaltir. Sinirlarinizi, duygu ve diisiincelerinizi uygun bir dille
(ben dili) ifade edin. Gerektiginde hayir demeyi deneyin.
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Basa Cikmak Icin
Oneriler

Hobiler edinin ve farkh seyler deneyin: Farkli bir aktiviteye
katilmak ve hobi edinmek stresi azaltir. Bu sekilde hem bir
ugras edinerek sikilmanizin Ontine geger ve stresten
korunursunuz hem de sosyallesme ihtimaliniz artar.

Yasadigimz zorlayici durumlarin c¢ozebileceginize inanin ve
coziim odakh yaklasm: “Inanmak basarmanm yarisidir”
derler. Kesinlikle 6yle. Problemlerin pek ¢ok ¢Oziimii vardir
ve c¢Ozebileceginize olan inanciizi yiiksek tuttugunuzda
bunlar1 fark edebilir ve harekete gecebilirsiniz. Bu sizin stres
yaratan durumu kisa siirede bir problem olmaktan ¢ikarabilir.
Probleme odaklanmaktan ¢ok mnasil ¢ozebileceginize
odaklanin ve alternatif yollar arayin.

Mizal kullamin: Yapilan pek c¢ok arastirma stresh
durumlarda mizahin kullanilmasinin ¢ok etkili bir bas etme
yontemi oldugunu ortaya koymustur. Stres yasadiginiz
durumlarla ilgili kendinizle mizahi bir dille konusmak, belki
sakalar yapmak zorlayici duygulardan stresli durumu
ayristirarak duruma cOzim odakl bakmanizi
kolaylastirabilir. Giilmeyi unutmayin.

Diyafram nefesini ve gevseme egzersizini uygulamayi deneyin:
Diyafram nefesini kullanmak ve gevseme egzersizini zaman
zaman uygulamak bedensel rahatlamayi saglayarak gerginligi
ve stresin bedensel belirtilerini azaltabilir.
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Diyafram Nefesi ve
Gevseme Egzersizi

Yasamimiz boyunca 0zel bir ¢aba gostermeden gogsiimiiziin
sisip indig1 gogiis nefesini kullaniriz. “Stres aninda ne
yasariz?”  bolimiinde de  bahsettigimiz  gibi  stres
yasadigimizda sempatik sinir sistemimiz aktive olarak bazi
degisikliklere sebep olur. Bu degisikliklerden birinin de nefes
alisverisimizin hizlanmasi oldugunu soyledik. Stres aninda,
iste bu gogiis nefesimizin hizlandigini biliyoruz. Bu nefesin
uzun bir slire hizlanmasi- Ornegin asir1 stres ve  kaygi
durumlari, panik atak-  beraberinde bazi problemleri
getirebilir. Kiside el ayak bosalmasi, gozlerin kararmasi, bas
donmesi, bayilma gibi semptomlara sebep olabilir. Diyafram
nefesi ise tam tersi bir mekanizma islemesine sebep olur ve
kisiyi rahatlatmaya yani stresini azaltmaya yardimci olur.
Diyafram nefesi aldigimizda parasempatik sinir sisteminde yer
alan, sakinlestirici etkisi olan “vagus’ siniri uyarilir ve bu
uyarilma  stresin  getirdigi  belirtilerin  azalmasinda,
vicudumuzun eski dengeli haline gelmesinde rol oynar.
Gevseme egzersizi de stres aninda gergin ve tetikte olan
bedenin, diyafram nefesini de i¢ine alarak germe-gevsetme
pratigl ile stresin fiziksel belirtilerinin azaltilmasi, bedenin
rahatlatilmasi amaciyla gergeklestirilir. Elbette bu egzersiz bir
mucize degildir ve pek ¢ok deneme yapilarak daha faydal
hale getirilmelidir. Simdi diyafram nefesinin ve gevseme
egzersizi pratiginin nasil yapildigina bir bakalim.
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Diyatram Nefesi ve Diyafram Nefesi

Gevseme Egzersizi

Bir elinizi karniniza bir elinizi gogsuniiziin lizerine koyunuz.
Diyaframdan nefes alabildiginizi nefes alirken karninizin
sismesi, nefes verirken karninizin inmesinden anlayabilirsiniz.
Uzanip karninizin tstiine bir kitap koyarak deneyebilirsiniz.

&
= 4

4-8 Nefes Egzersizi

4 saniyede nefes alip 8 saniye veriniz.

4-4-8 Nefes Egzersizi

4 saniyede nefes alip 4 saniye tutup 8 saniyede nefesinizi
Veriniz.

Nefesinizin akici olmasina, sessiz olmasina, burnunuzdan alip
vermeye dikkat ediniz. Bu egzersizi 3 dakika boyunca
tekrarlaymiz. Bu egzersizi ihtiyag duydugunuz her an
yapabilirsiniz.
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Gevseme

Diyafram Nefesi ve Egzersizi

Gevseme Egzersizi Hazirhk

« Egzersize baslamadan Once rahat kiyafetler tercih edin.

« Yalniz oldugunuz sessiz bir ortama ge¢iniz.

« Dilerseniz sakin tonlarda sézsiiz bir miizik veya doga
sesleri acabilirsiniz.

« Viicudunuzun rahat olacagi bir pozisyonda oturun veya
uzanin. Dilerseniz  egzersizi yaparken  gozlerinizi
kapatabilirsiniz.

« Egzersiz sirasinda aklimza gelen diisiincelerinizi kovmaya
calismayin ve duygu-diisiincelerinize odaklanmaya ¢alisin.

« Egzersizi sabah ve aksam olmak iizere giinde en az 2 defa
yapmanizi Oneriyoruz.

. Ihtiya¢ duydugunuz anlarda da gergeklestirebilirsiniz.

« Asagida yer alan prosediirii ses kaydi alip dinleyerek
yapmak daha kolay olabilir.

Kaslarimiz1 etkileyen bir
rahatsizliginiz varsa veya
hamileyseniz egzersizi
yapmadan once
doktorunuza danisin.

#@ﬂ/pﬁ{rﬁ



Diyafram Nefesi ve
Gevseme Egzersizi

Gevseme
Egzersizi

Once sag yumrugunuzu gerginligi hissedene kadar gerin(15 sn)
ve daha sonra gevsetin. Ardindan kolunuzun st bolgesindeki
kaslar1 gerin(15 sn) ve gevsetin. Kolunuzu agabildiginiz kadar
acarak kolun orta kismini gerin(15 sn) ve gevsetin. Gevsemeyi
hissedin. Ayn1 uygulamayi sol el ve kolunuz i¢in uygulayin.

N

Topuklarmiz yere basacak sekilde bacaklarinizi uzatin ve
gerin(15 sn). Ardindan gevsetin. Sirasiyla kalganizi  ve
baldirmizi gerin(15 sn) ve gevsetin. En son ayak
parmaklariniz1 biikerek gerin(15 sn), bekleyin ve yavas yavas
gevsetin. Birkag kere 4 saniye nefes alip 8 saniyede nefes
vererek diyafram nefesi alin.

(o)

Karniniz1 igeri ¢ekerek gerin (15 sm) ve gevsetin. Ardindan
omuzlarinizi geriye dogru ittirin ve gerin(15 sn) ve gevsetin.
Simdi de omuzlarimizi yukari dogru boynunuzla birleserek
sekilde ittirin ve gerin(15 sn), yavas¢a gevsetin.

)

Karniniz1 igeri ¢ekerek gerin (15 sm) ve gevsetin. Ardindan
omuzlarinizi geriye dogru ittirin ve gerin(15 sn) ve gevsetin.
Simdi de omuzlarimizi yukari dogru boynunuzla birleserek
sekilde ittirin ve gerin(15 sn), yavasca gevsetin.

4
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Basimnizi sirtiniza dogru egin. Boyun kaslarimizin gerildigini
hissedin(15 sn). Ardindan basinizi gogsiiniize dogru egin.
Ceneniz gogsiinlize degsin, bekleyin(15 sm) ve gevsetin.
Basinizi once sol omzunuza dogru egin, gerin(15 sn) ve
gevsetin, ardindan sag§ omzunuza dogru egin, gerin ve
gevsetin.

Kaslarimizi yukar1 dogru kaldirin, gerin(15 sm) ve gevsetin.
Simdi de kaslarimizi ¢atin, gerin(15 sn) ve gevsetin. Gozlerinizi
sitkica yumun, gerin(15 sn) ve gevsetin. Birkag kere 4 saniye
nefes alip 8 saniyede nefes vererek diyafram nefesi alin.

Agzinizi mimkiin oldugu kadar agin, bekleyin(15 sn) ve
gevsetin. Yanaklarinizi agabildiginiz kadar agarak giiliin,
bekleyin(15 sn) ve birakin. Dudaklarinizi sikin(15 sn) ve
gevsetin.

Son kez diyafram nefesi alin. 4 saniyede nefesinizi alin 4
saniye tutun ve 8 saniyede nefesinizi birakin. Viicudunuz
gevsemis durumda, rahatlamay1 hissetmeye c¢alisin.
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Yardim Almak

Bazi stres durumlar1 bizi ciddi strese maruz birakabilir. Asiri
diizeyde ve yoOnetmekte zorlandigimiz stres durumlari
yasayabiliriz. Bu durum giinliik hayatimiz1 etkileyebilir.

« Gilnlik yasantiniz1 devam ettirmekte giigliik ¢cekiyorsaniz,

o Giinliik yasantinizda- isinizde, okulunuzda- bozulmalar
meydana gelmeye basladiysa,

o Ciddi fiziksel belirtileri uzun silireli yasamaya
basladiysaniz,

« Ciddi dikkat problemleri yasamaya basladiysaniz,

o Kisilerarasi iliskileriniz olumsuz etkilenmeye basladiysa,

« YOnetmekte zorlandiginiz asir1 liziintili, 6fke, huzursuzluk
duygularini yasiyorsaniz,

Bir uzman yardimi almak faydali olabilir. Iletisim béliimiinden
birimimize ulasabilirsiniz.
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