MODERN HAYATIN CEREMESi: STRES VE
STRESLE BASA CIKMA

Stres, bir organizmanin fiziksel, duygusal veya
zihinsel bir baski veya gerilim altinda oldugu bir
durumu tanimlar. Bu baski veya gerilim, bir kisinin
cevresindeki olaylar, kosullar veya durumlar
tarafindan tetiklenebilir. Stres, bedenin ve zihnin bu
tir baskiya veya gerilime nasil tepki verdigi ile
ilgilidir.

Stres, genellikle viicudun "savas ya da ka¢" tepkisi
olarak bilinen bir biyolojik yaniti igerir. Bu yanit,
viicudun tehlike anlarinda daha iyi performans
gostermesine yardimci olur. Stres, viicuttaki birgok
sistemde degisikliklere neden olabilir, 6rnegin:

Kalp ve Dolasim Sistemi: Stres, kalp hizin1 artirabilir
ve kan basincini yiikseltebilir. Bu, viicudun daha fazla
oksijen ve enerjiye ihtiya¢ duydugu anlamina gelir.

Solunum Sistemi: Stres, solunum hizimi artirabilir,
boylece daha fazla oksijen alinmasini saglar.

Kaslar: Stres, kaslar1 gerginlestirir, bu da viicudun bir
tehlike ile basa ¢ikmak i¢in hazir oldugu anlamina
gelir.

Beyin: Stres, zihinsel keskinligi artirabilir ve kisiyi
uyanik tutabilir. Ancak uzun siireli  stres,
konsantrasyonu bozabilir ve anksiyete (endise) veya
depresyon gibi zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir.

Stres, herkesin hayatiin bir pargasidir ve kisa siireli
stres durumlar1 normaldir. Ancak kronik (uzun siireli)
stres veya asir1 stres, fiziksel ve zihinsel sagligi
olumsuz etkileyebilir. Kronik stres, bagisiklik sistemi
sorunlarindan,  uyku  problemlerine,  sindirim
sorunlarindan, psikolojik rahatsizliklara kadar bir dizi
saglik sorununa katkida bulunabilir. Bu nedenle stresi
etkili bir sekilde yonetmek ve azaltmak Gnemlidir.
Stres yonetimi becerileri, fiziksel ve duygusal
sagliginizi iyilestirebilir ve yagsam kalitenizi artirabilir.

STRES BELIRTILERIi

Stres durumunda insanlarda hem bedensel hem
psikolojik belirtiler ortaya cikabilir.

Kisi strese kars1 6zellikle zihinsel diizeyde basarili bir
miicadele vermezse, basa ¢ikamadigi streslerin sonucu
olarak davranis diizeyinde bazi belirtiler ortaya cikar.

Fiziksel Tepkiler

Bas agrist1 ve uyku sorunlari, kas agrilari, yiiksek
tansiyon, kalp krizi, yorgunluk, asir1 terleme,
kazalarda artis.

Duygusal Belirtiler

Depresif diistinceler, gerginlik, 6fke patlamalari,
saldirganlik, duygusal olarak tiikenme.

Zihinsel Belirtiler

Karar vermede giicliik, unutkanlik, zihin karigikligi,
mizah anlayis1 kaybi, diisiik verimlilik.

Sosyal Belirtiler

Insanlara kars1 giivensizlik, baskalarini suclamak,
randevulara gitmemek, insanlar1 sézle rencide etmek
haddinden fazla savunmaci tutum olusabilmektedir.

STRES KAYNAKLARI

Stres kaynaklari, okul degisikligi, sehir degisikligi, is
degisikligi, yeni bir ise giris gibi yasamsal
degisiklikler, okul basarisizligi, problemli duygusal
iligkiler, belirsizlikler —gibi bireysel sorunlar,
hastaliklar, yaralanmalar gibi saglik sorunlari, issizlik,
yetersiz ticret, bor¢lanmalar gibi ekonomik giicliikler
olabilir.

Stresi yapici ve yikici olarak ayirabiliriz.

Yapic Stres: Motive saglayan yeterli stres diizeyidir.
Stres insanlarin hedeflerine ulagmalarma yardim
edebilir ve zorlayict durumlara karst itici gii¢ olabilir.

Yikic Stres: Olumsuz olarak kabul edilen stresorlere
karsilik bir tepkidir. Stresorlerin etkileri uzun ve giiglii
oldugunda biiyiik sorunlara neden olabilir.

Stresin Olumlu Etkileri Var mdir?

Stres, iyi yonetilebildiginde tiretkenligi ve verimliligi
arttirir. Asirt stres kadar, stres seviyesinin asir1 diisiik
olmas1 da performans1 diigiirlir. Stres bazi taleplere
uyum saglamayi gerektirdigi i¢cin motivasyon kaynagi
olarak degerlendirilebilir. Bireyin kendisini canli ve
enerjik hissetmesi i¢in de belli bir stres diizeyine
gereksinim vardir zinde hissetmeyi saglar. Bu nedenle
diizenli fiziksel egzersizler yapmaniz, uzun vadeli
stresle bas etmenizde oldukga etkilidir. Diizenli uyku
da saglikli yasam igin oldugu kadar, stresle bas
etmenin de olmazsa olmazlarindandir. Asagida stresle
basa ¢ikma yollart detayl bir sekilde ele alinmustir.

STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI



Stresle bas etme yollari, stresi azaltmak veya
yonetmek i¢in kullanabileceginiz farkli stratejileri
igerir. Stresle basa ¢ikmak kigiseldir ve herkesin farkli
yontemleri ise yarayabilir. Iste stresle basa ¢ikmak igin
kullanabileceginiz baz1 yaygin stratejiler:

Derin Nefes Alma: Derin ve yavas nefes almak,
viicudu sakinlestirir ve anlik stresi azaltabilir.

Meditasyon ve Yoga: Meditasyon ve yoga, zihni ve
bedeni rahatlatmak i¢in etkili yontemlerdir.

Fiziksel Aktivite: Diizenli egzersiz, stresi azaltabilir

ve endorfin ad1 verilen mutluluk hormonlarini serbest
birakabilir.

Beslenme: Saglikli bir beslenme diizeni, viicudu
stresle basa ¢ikmak i¢in daha iyi hazirlayabilir.

Uyku: Yeterli ve Kkaliteli uyku almak, stresi
azaltmanin 6nemli bir yoludur.

Sosyal Destek: Aile, arkadaslar veya terapist gibi
insanlarla konusmak ve duygularimizi paylasmak
stresle basa ¢ikmada yardimeci olabilir.

Zaman Yonetimi: Gorevleri ve sorumluluklari
organize etmek, stresi azaltabilir.

Hobiler ve Rahatlama Teknikleri: Hobiler, stresi
azaltmak ve zihni sakinlestirmek icin
kullanabileceginiz etkili bir yoldur. Miizik dinlemek,
resim yapmak, kitap okumak gibi rahatlama teknikleri
de ige yarayabilir.

Pozitif Diisiinme: Olumsuz diisiince kaliplarim
olumlularla degistirmek, stresi azaltabilir.

Smirlar1 Belirleme: Evet demek yerine, kisisel
sinirlar1 belirlemek ve gerektiginde hayir demek, stresi
kontrol etmede yardimci olabilir.

Stres Yonetimi Teknikleri: Derin kas gevsetme,
ilerlemeli kas gevsetme ve diger stres yOnetimi
teknikleri gibi 6zel teknikler, stresle basa ¢ikmada
yardimci1 olabilir.

Profesyonel Yardim: Stresin {iistesinden gelmekte
zorlantyorsaniz, bir ruh sagligi uzmanindan yardim
almay1 diislinebilirsiniz.

Bireysel farkliliklar c¢ok Onemlidir. Stresle basa
¢ikmak i¢in tercih edilecek stratejiler sizin kisisel
tercihlerinize ve ihtiyaglariniza dayanmalidir. Her
birey kendine en uygun yontemleri kullanmalidir.
Modern yasamin insani strese siiriikkleyen ¢ok sayida
olumsuz etkisi oldugu gib,i insanin stresle bagetmede

yapabilecegi ¢ok sayida yontemin  oldugu
unutulmamalidir.  Stres  yOnetimi  becerilerinizi
gelistirmek, yasam kalitenizi artirabilir ve uzun vadeli
saglik sorunlarini 6nleyebilir.
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