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“Cok Stres Altindayim!”

Muhtemelen herkes, asiri yiklenmenin, telasin veya haddinden fazla sinirliligin ortaya ¢iktigi
anlan bilir. Bu anlar gegici sureligine ortaya c¢ikiyor ve dinlenme ve gevseme slrelerinden
sonra degisiyorsa, saglik agisindan édnemsizdirler ve hayatin bir pargasidirlar. Diger taraftan
stresin slrekli ortaya cikmasi, saghk Uzerinde olumsuz etkiler yaratir ve ¢ok sayida
hastaligin tetikleyicisidir.

Stresin bir mantigi var midir? — insanin gelisiminden dogan bir aciklama

Stres yasamak, insanlara ilk olustuklari giinden bu yana eglik etmektedir. Atalarimiz bile,
tehlike altinda bedenlerini ve ruhlarini saniyeler icerisinde faaliyet haline getirecek
durumdaydilar. Kendilerini 6rnegin tehditkar bir hayvanla karsi karsiya goérdiklerinde,
bedenin ve ruhun faal hale getiriimesi, kagcmak veya saldirmak suretiyle tehlikeden
kurtulmalarina yardimci olmaktaydi. Bu koruyucu ve hatta hayat kurtarici ilkel stres tepkisi,
buglin bize hala genlerimizin programi olarak eslik etmektedir. Daha dikkatli incelendiginde,
bedenin ve ruhun bu sekilde faal hale gelmesi, dért alanda degisiklikleri de beraberinde
getirmektedir: 1. Dustincelerde (6rn. “Dikkat, burasi ¢ok tehlikeli!” veya “isler yine planladigin
gibi yirimeyecek!”), 2. Duygularda (6rn. korku veya kizginlik), 3. Bedensel tepkilerde (6rn.
kaslarin gerilmesi, terleme) ve 4. Davranista (6rn. yagsanan durumdan kagma veya daha hizh
calisma). Bu dért alan birbirlerini karsilikli olarak etkilerler ve bir kisir déngtye dénusebilirler.
Bugin yasamin dis etkenleri oldugu kadar, igcsel faktérler de bir stres reaksiyonunu
tetikleyebilirler. Yasamin dis etkenlerine 6rnek olarak, gurdltl, zaman baskisi, vardiyali
calisma vs. verilebilir. “icsel” faktorlerle érnegin kendimizi belirli beklentilerle baski altina
sokmamiz anlatmak istenmektedir (“Bu mikemmel olmal!”). Buginki gunlik yasantimiz,
atalarimizin gunlik yasantilarindan 6nemli élcide farklidir ve faal olma ve dinlenme
arasinda, dengeli bir 6lglyl saglamayi zorlastirmaktadir. Bedenin ve ruhun, sirekli bir alarm
hazirligi icerisinde sirekli aktif halde olmasi, 1. Dislnce (6rn. konsantrasyon bozukluklari,
hayata karsi olumsuz bir zihniyet), 2. Duygular (6rn. moralsizlik, gelecek kaygisi), 3. Beden
(6rn. kalp ile dolagim sikayetleri, kaslarin surekli gergin olmasi) ve 4. Davranig (6rn. uyku
bozukluklari, sosyal olarak geri ¢ekilme) bakimindan, uzun sdreli ve saghgi tehdit edici
etkileri beraberinde getirebilir.

Stresle basa ¢cikma — Bu nasil basarilir?

Stresle basa ¢ikma stratejileri, stresin i¢ ve dis tetikgileri ve tepkileri ile nasil daha bilingli bir
sekilde basa cikilabilecegini bulmaniza destek olabilirler ve bu sekilde aktiflesme ile
dinlenme arasinda dengeli bir 6élci bulmaniza katki saglayabilirler. Bu esnada, stresin
insandan insana farkli yasandigi ve “genel olarak etkili bir regetenin” mevcut olmadigi
o6nemlidir. Burada daha c¢ok, tamamen kisisel yasantiya uyan ve buglne kadar kendini
kanitlayan yéntemlerin gelistiriimesi i¢in ¢é6zimler bulma yoluna gidilmesi énemlidir. Bunun
icin, kisisel stres tetikleyicisinin ve tepkilerinin mimkin oldugunca iyi taninmasi énemli bir
kosuldur.

Cikis noktasi: Uzun vadeli degisiklikler
Uzun vadeli degisikliklerin hedefi, yasanan stresi Onleyici bir sekilde azaltmak ve hatta
olusmasini 6nlemektir:



Zaman yo6netimi, sahip oldugunuz zamani mimkdn oldugunca yerine getirmeniz gérevler
Uzerinde uygun bir sekilde dagitmaniza ve 6rn. “Yapilacaklar Listesi” veya gunliuk
planlarin hazirlanmasindan faydalanir. Zaman ydnetiminin diger énemli unsurlari
ayrica gorevlerin 6nemlerine gbre bir siraya sokulmasi ve mola ve dinlenme
surelerinin dikkate alinmasidir.

Sorun ¢ézme alistirmasi: Ortaya ¢ikan zorluklarda sistematik diistinme ve planlama, ¢ogu
zaman hedefsiz bir sekilde ilerlemekten daha etkilidir. Sistematik sorun c¢cézme
alistirmasinin atilacak adimlari sunlardir: 1. Sorunun tam olarak tanimlanmasi, 2.
G6z0m olasiliklarinin toplanmasi, 3. Bir ¢6zimin degerlendiriimesi ve segilmesi, 4.
Eylem planinin hazirlanmasi, 5. Basarinin gerceklestiriimesi ve 6. kontrol edilmesi.

Duzenli gevseme — en iyisi Jacobson’a gbére basamakli kas gevsemesi gibi sistematik
gevseme yodntemleri veya otojenik egitim yardimiyla — hedefli bir sekilde asir
aktiflesmeyi ve de stresin sagliga zarar veren sonuglarini azaltir ve béylece zorlanma
karsisinda kendi direnme guctniza giglendirir.

Tutumun degistirilmesi: Cogu zaman stresin nedenleri kendi icimizde yatar. Durumlar
karsisindaki beklentilerimiz, tutumlarimiz ve durumlari degerlendirmemiz, durumu
nasil yasadigimizin Gzerinde bir etkisi vardir. Orn. “HAYIR demem yasak” veya “gug¢lu
insanlarin yardima ihtiyaci yoktur” gibi stresi guglendirici tutumlar, uzun vadede
degistirilebilir niteliktedir ve bu sekilde yukinizi hafifletebilirler.

Aktiflesme ve dinlenme arasindaki dengenin boyutunu muhafaza etmek amaciyla
memnuniyet verici deneyimler eksik kalmamalidir ve kigisel ilgi alanlarina goére
uyarlanmalidir (6rn. sinemaya gitmek, gazete okumak, arkadaslarla bulusmak,
yemegde ¢ikmak, banyo yapmak, spor yapmak...).

Becerilerin gelistirilmesi: Bir becerinizin olmamasindan dolayi tekrarlayan bir sekilde stres
yasadiginiz durumlar varsa, bunlarla ilgili dogrudan aligstirma yapmaniz yardimci
olabilir (6rn. gbrevleri devretmek, kendi arzularini ifade etmek, bir bilgisayar kursuna
gitmek...).

Cikis noktasi: Kisa vadeli rahatlamalar

Bazi durumlarda Onleyici olarak uzun vadeli degisiklikleri yaratmak mumkin olmaz. Kisa
vadeli rahatlamalar tam da stresi yasama durumunda baglarlar ve hedefleri, yasanan stresin
artarak yikselmesini kesmektir.

Asagida bazi érnekler verebiliriz:

Spontane gevseme: érn. bir mola veya kisa gevseme eksersizi sayesinde

Duygusal bosalma: orn. hareket sayesinde

Algilama kontroli: baska duyu uyarilarina konsantrasyon vasitasiyla; érn. yapilan
son tatili hatirlamak

Kendi kendine telkin: orn. “Bagkalari da hata yaparlar!”
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