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STRES, RUH SAGLIGI VE STRES YONETiMi: GUNCEL BiR GOZDEN GECIiRME

ilker KABA*
Oz

Stres, kisilerin hayatin1 olumsuz yonde etkileyen bir faktdr olmasinin yaninda ¢agimizin ve giindelik yasantinin
vazgegilmez bir pargasidir. Gunlik hayatta strese maruz kalma durumu bireyin hem fiziksel, davranigsal,
duygusal ve psikolojik problemler yasamasina hem de kronik bir hastaliga yakalanmasina yol acabilmektedir.
Bunun yaninda stres ve strese verilen tepkiler, kisilerin hayatin1 olduk¢a gii¢ hale getirebilmektedir. Bundan
dolayi, kisilerin stresle basa ¢ikmay1 6grenmeleri ve stresin negatif etkilerini asgari diizeye indirmeleri igin stres
yonetimini bilmeleri oldukc¢a 6nemlidir. Bu gézden gegirme yazisinda; stres, stresin olusumu, oksitosin hormonu
ve oksitosin hormonunun islevi, baslica stresle bas etme yontemleri ele alinmigtir. Stresle basa ¢ikma ve stres
yonetimi i¢in oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Stres, stres yonetimi, ruh sagligi, gézden gegirme, stresle basa ¢ikma

STRESS, MENTAL HEALTH VE STRESS MANAGEMENT: A CONTEMPORARY
REVIEW

Abstract

Stress is an indispensable part of everyday life as well as being a factor affecting people's life negatively. The
stress situation experienced in everyday life can cause a person to suffer both a physical, behavioral, emotional,
and psychological problem and a permanent disease. Moreover, the reactions that are exposed to the stress can
sometimes make the whole life of the individual difficult. For this reason, individuals need to learn how to live
with stress and how to manage their negative impacts in the least. In this review, stress, the formation of stress,
the oxytocin hormone and function of oxytocin, the main methods of coping with stress are discussed.
Suggestions for stress management are presented.

Key Words: Stress, stress management, mental health, review, coping with stress
GIRIS

Stres gliniimuzde, gunliik hayatin énemli bir pargasi haline gelmistir. Insan hayatinin
tim yonlerini, kisinin normal islevlerini ve yasam kalitesini etkileyebilmektedir. “Hatta strese
uzun sire maruz kalmak, bireyde c¢esitli saglik sorunlarinin ortaya Gikmasina yol
acabilmektedir” (Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy, 2013). Arastirmalar, uzun sireli
stresin insan sagligi iizerinde negatif etkilerinin oldugunu ortaya koymaktadir (Baltas ve
Baltas, 2008; Schneiderman, Ironson ve Siegel, 2005). Yasamin her alaninda karsilasilan
stres, bireylerin bir zorluk ya da tehdit olarak algiladiklar1 durumlara kars1 gostermis olduklari
icedonlk bir tepki olarak ya da cevresiyle etkilesim sonucu bazen zaman baskisi, bazen
beklenmedik bir olay veya tepki sonucunda maruz kalinan bir durum olarak tanimlanabilir
(Durna, 2006; Kara, 2009). Arastirmalar siiregen stresin giinimiizde, baslica 6liim nedenleri
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arasinda yer alan kalp, damar ve dolasim sistemi (kardiyovaskiler) hastaliklarinin
olusmasmda 6nemli bir etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir. Stres ile ilgili ¢alismalar,
stresin ruh sagligiyla gucli bir iliskisinin olduguna isaret etmektedir (Cevik ve Sentiirk,
2008). Stres algist ve stresli olaylara maruz kalma, sigara, alkol, uyusturucu gibi madde
kullanim1 ve madde bagimlilig: riskini de artirmaktadir (Siqueira, Diab, Bodian ve Rolnitzky,
2000; Simmons ve ark., 2009).

Stres, sadece beden sagligimi ve psikolojik sagligir degil, ayn1 zamanda bireylerin
gunlik tutum ve davranislarini da olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir. Stres, organizma
icin daima olumsuz bir faktor olarak degerlendirilmemelidir. Stres kosullari, bireyin
kapasitesini  engelleyebilirken diger taraftan kapasitesini ortaya koymasmi da
saglayabilmektedir. Hafif duzeydeki stres, kisi i¢in uyarici olabilmekte, kisiyi harekete
gecirebilmekte ve motive etme islevi gorebilmektedir. Bununla birlikte yukarida da ifade
edildigi gibi stresin duzeyi arttikga, birey igin psikolojik, fiziksel ve davranissal sorunlar
gorilebilmektedir (Bernestein, 1994; akt.: Eryilmaz, 2009; Rowshan, 2000).

Hans Selye, stres kavramini iyi stres (eustress) ve koti stres (distress) olarak iki yonu
de kapsayacak sekilde kullanmistir. Selye’ye (1974) goOre optimum dizeyde stres,
organizmanin davranista bulunmasi, ¢alismasi ve gelismesi i¢in gereklidir. Bir diger ifadeyle
yararl stres; engeli agmak, problem c¢ozmek igin gereken psikolojik ve bedensel guclerin
toplamindan olusan bir motivasyondur (Akt.: Akdeniz, 2014). Bastas ve Baltas’a (2008) gore,
olumlu ya da olumsuz olmasi1 fark etmez; stres, organizmanin yagsaminmn her doneminde
goriilebilmektedir. Kisinin gelismesi ve kisisel doyum igin stres gerekmektedir.

STRES

“Stres” kavramini ortaya atan ilk kisi, Kanadali hekim ve endokrin uzmani olan Hans
Selye’dir. Selye (1956) stresi, “bedenin, kendisine yonelik herhangi bir baskiya verdigi tepki”
seklinde tanimlamistir (Akt.: Butcher, Mineka ve Hooley, 2013). Bir diger tanimda stres,
kisinin kendisiyle ¢evresi arasindaki dengeyi bozan ve kisinin dengesini korumak veya
saglamak igin daha ¢ok cabalamasma yol acan i¢sel veya dissal herhangi bir unsur olarak
tanimlanmaktadir (Humphrey ve King, 2000). Richlin-Klonsky ve Hoe (2003) ise, glindelik
hayat icinde bireyin karsilastigi talepler ve yasadigi degismeye ayak uydurma sureglerinin,
stresin temel kaynaklari oldugunu ifade etmektedirler.

Stresin sozlik anlamina bakildiginda, Latince’de “estrictia”, Fransizca’da “estree”
sozcuklerinden geldigi goriilmektedir. Kelime anlamlari; “zorlanma, gerilme ve baskidir”. On
yedinci ylizyilda bela, felaket, musibet, keder, dert, elem gibi anlamlarda kullanilmistir. On
sekizinci ve on dokuzuncu yiizyillarda kavrama yiiklenen anlam degismis ve gii¢, baski,
zorluk gibi anlamlarda ve nesnelere, bireye, organa ya da psikolojik yapiya yonelik olarak
kullanilmistir. Stres; “nesnenin ve kisinin bu tiir giiglerin etkisi ile bigiminin bozulmasina
kars1 bir direng” anlaminda kullanilmaya baslanmistir. Ayrica kelime “biitiinliigli koruma” ve
“var olan duruma dénmek igin harcanan ¢aba” halini de ifade etmektedir (Baltas, 1997).

“Stres” sozciigli genellikle bireylerin rahatsizlik duydugu farkli yasantilarimi ifade
ederken kullanilmaktadir. Giliniimiiz diinyasinda blyuk sehirlerde yasayan insanlarin hemen
hepsinin glindelik hayatinin bir parcasi haline gelen stres, birgok arastirmaya konu olmus ve
birgok bilim insani tarafindan birbirine benzer sekilde tanimlanmistir. Graham-Bonnalie
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(1972) stresi, “kiside istenmeyen ve hos olmayan etkilere yol agan distan gelen zararli bir
giic/baski” olarak tanimlamugtir. Stres, zorlama ve uyum gdsterme sureclerinin icinde ortaya
cikan karisik, davranigsal, duygusal tepkiler ile bu tepkilerin fiziksel baglantilarina verilen
addir (Baltas, 2000; Akt.: Yamak, 2015). McNerney (1974) stresi, “bedenin korkutucu,
heyecanlandirici, zihni karistirici, tehlikeli ya da rahatsizlik verici durumlara karsi fiziksel,
zihinsel ve kimyasal tepkileri” olarak tanimlamustir (Akt.. Byars, 2005). Lazarus ve
Folkman’a (1984) gore ise stres, “organizmanin iyilik halini tehlikeye sokan, kapasitesini
azaltic1 ve zorlayici olarak degerlendirilen kisi ve ¢evre arasindaki etkilesimdir.”

Stres, glinllik hayatta karsilagilan olaylarin ya da kisilerarasi iliskilerdeki baski1 sonucu
hissedilen zorlanma veya sikinti durumudur. Stres, kisinin cevresel baskilara, ¢atismalara,
gerilimlere ve benzer uyaranlara verdigi tepkiden kaynaklanan duygusal, bedensel veya
biligsel bir tepki seklinde tanimlanir (Newbury-Birch ve Kamali, 2001). Ayni stres kaynagi,
herkeste ayni duygusal tepkilere yol agmayabilir. Bir stresorin kisi tarafindan ne sekilde
algilandigi oldukga Onemlidir. Kisinin yasadigi stresin dlzeyi, stres kaynagini algilama
sekline gore degisiklik gosterebilir. Ornegin; Tum diinyada artis gosteren yogun silahlanma,
savaglar, Afrika'da acliktan 6lme, evlenme, bosanma, sinava girme ve kirmizi 1gikta gegme
gibi olaylar karsisinda herkesin yasayacagi stresin seviyesi farkli olacaktir. Clnkd, kisilerin
bu stresorler karsisindaki algilari, diisiince, yorum ve inang kaliplar1 farklidir (Ozer, 2015).

Stres, i¢ ve dis ortamdan kaynaklanan unsurlarin, kisi tarafindan zararli veya tehdit
edici olarak degerlendirilmesi sonucu, ruhsal ve bedensel boyutlarda ortaya ¢ikan agiri
uyarilma halidir (Sanal-Karahan, 2016). Stres olusturan bir durumdan soz ederken, o
durumdan ziyade, kisinin 0 durumu nasil algiladigina ve yorumladigina, kullandigi savunma
mekanizmalarina ve stresle bas etme becerilerine dikkat etmek gerekmektedir (Aydin ve
Imamoglu, 2001). Stres tepkisi, cevrenin beklentileri ile bireyin yapabilecekleri arasinda
dengesizlik olustugunda ortaya g¢ikabilmektedir. Birey baslangigta strese karsi ataga geger,
direnir ve sonunda stres, tiikkenmislik ile ciddi boyutlara ulasabilir (Marasli, 2005).

Stresin nedenleri arasinda ise sunlar sayilabilir; kontrol edilebilirlik, smirlarin
zorlanmasi, yordanabilirlik, baski, engellenme, igsel catisma, tehdit ve degisme (Aydin,
2010). Stres, kiside fiziksel ve ruhsal beklentiler olusturan bir eylem, olay veya dis etken
sonucunda, psikolojik durum ve bireysel farkliliklarla ortaya ¢ikan uyum gosterme belirtisidir
(Arpaci 2005; Durna, 2004). Stres tepkisi, organizmanin psikolojik ve bedensel simirlarinin
zorlanmast ve tehdit edilmesi ile olusan bir durumdur. Stres, ortamda ne olduguna bagh
olarak degil, organizmanin duruma nasil tepki verdigine bagl olarak ortaya c¢ikmaktadir
(Gibbons, 2012).

STRES BELIRTILERI

Stres; gerginlik, endise, ¢catigsma, uyarilma, agir dis sartlar, duygusal ¢okuntd, benlik ya
da guivenlik tehdidi, engellenme vb. kavramlarin yerine kullanilabilmektedir (Baltas ve Baltas,
2008). Stres yasayan kiside bas agrisi, sindirim sorunlari, yiksek tansiyon, nefes almada
zorluk, asir1 terleme gibi fiziksel semptomlarin yani sira; kaygi, 0fke, gerginlik, keyifsizlik,
alinganlik, dikkat dagimmikligi, karamsarlik, kararsizlik, uyuma durumu ve diizensiz yemek
yeme gibi psikolojik ve davramigsal belirtiler de gorilebilmektedir (Braham, 2002; Sanal-
Karahan, 2016).
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Stresin olusmasi Oncesi veya sonrasinda birtakim belirtiler meydana gelmektedir.
Alanyazinda stres belirtileri farkli sekillerde siniflandirilmistir. Stres belirtilerinin bazi
calismalarda (Aydin, 2008; Rowsan, 2000; Yamak, 2015) fiziksel, psikolojik ve davranigsal
olmak Uzere (i¢ ana baslik altinda toplandig:; ekseriyetle ise fizyolojik ve psikolojik belirtiler
basliklar1 altinda incelendigi goriilmektedir. Bu ¢alismada da bu ikili siniflandirma tercih
edilmistir.

Fizyolojik Belirtiler: insan viicudundaki fiziksel degisimler, bazen yasamakta oldugu
bir stresin sonucu olabilmektedir. Bu degisimler, stres kaynakli olmayan biyolojik bir sorunun
belirtisi de olabilir ancak genellikle insan vicudunun stresli bir olaya reaksiyon vermesidir.
Stres durumunda ¢ok sik karsilasilan fizyolojik semptomlar s6yle siralanabilir; istahsizlik ya
da asir1 yeme, kilo kayb1 ve zayiflik, kronik yorgunluk ve halsizlik, uykusuzluk, asirt ya da
diizensiz uyku, bitkinlik, sik¢a goriilen bas agrilar1, viicudun ¢esitli yerlerinde ve eklemlerde
agr1 hissetme, nefes darligi, yuksek tansiyon, kalp carpintisi, asir1 hassasiyet, duygulanma,
gozlerden yas gelmesi, asir1 sigara ya da alkol kullanma, normalin Gstiinde fiziksel agr1 ve aci
cekme, enerji kaybi, terleme, titreme, alerji, mide bulantis1 veya mide kramplari, ylksek sese
kars1 asir1 duyarlilik, sicak veya soguk basmasi (Aydm, 2008; Batigiin ve Sahin, 2006;
Yamak, 2015).

Psikolojik Belirtiler: Ruhsal belirtiler, fizyolojik belirtiler kadar kolay
anlasilmamakla birlikte genelde goriinlis olarak oldukga zor fark edilmektedirler. Bu tlr
belirtiler, cogunlukla diistinme siireci, bireyin diistinceleri ve stresin bu isleyisi nasil etkiledigi
ile ilgilidir. Stresin psikolojik belirtileri, bireyin disiincelerini baska kisilere acgiklamasi ve
davranislar1 araciligiyla kendini belli etmektedir. Stres durumunda c¢ok sik karsilasilan
psikolojik semptomlar sOyle siralanabilir; korku ve endise, asir1 tedirginlik, alinganlik,
gerginlik, cabuk sinirlenme, gecimsizlik, yetersizlik, yersiz telas yasama, her seyin bos
olduguna inanma, yasamdan zevk almama, hasta olmaktan korkma ya da hasta oldugunu
zannetme, yapilacak isleri unutma, olaylar1 ve insanlari hatirlayamama, bir ige uzun sureli
odaklanamama, benlik saygisinda azalma, karar vermede gii¢liik yasama, bir isi baglatabilme
yetersizligi, genellikle kotlimser olma, kaygili olma, c¢okkiinlik hali, olumsuzluklara
odaklanma (Aydm, 2008; Aydin ve Imamoglu, 2001; McMahon, 2011; Rowsan, 2000;
Sahin, Giiler ve Basim, 2009; Yildirim, 1991).

STRESIN OLUSUMU

Stresin nigin ruhsal ve fiziksel problemlere yol agtigini anlayabilmek igin stres
yasandiginda organizmada ne gibi degisiklikler oldugunu bilmek gerekmektedir.
Organizmada bir dizi biyolojik degisim gergeklesir. Burada iki farkli sistem s6z konusudur.
[lki olan “sempatik-adrenomodiiler” (SAM) sistem, kaynaklari harekete gegirmek amaciyla ve
“kag ya da savas” tepkisine hazirlanmak i¢in tasarlanmistir (Gunnar ve Quevedo 2007). Stres,
sempatik sinir sistemini uyaran hipotalamusta baglar. Bunu takiben bobrekiistii salg1 bezleri,
epinefrin olarak da bilinen adrenalin ve noradrenalin salgilar. Bunlarin kana karigmasiyla
beraber kalp atig1 hizlanir. Ayn1 zamanda vicudun daha gabuk bir sekilde glikoz metabolize
etmesini saglar (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013).

Strese verilen tepkide roll olan ikinci sistem, “hipotalamik-hipofiz adrenokortikal”
(HHA) sistemidir. Hipotalamus, sempatik sinir sistemini uyarmanin yani sira, “kortikotropin
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salgilatict hormon” (KSH) olarak adlandirilan bir hormon salgilar. Kanla beraber bedene
yayilan bu hormon, hipofiz bezini uyarir. Hipofiz bezi bunun Gzerine “adrenokortikotropik
hormon” (AKTH) salgilar. Bu hormon bobrekiistii bezi korteksini uyararak “glukokortikoid”
olarak adlandirilan stres hormonlarmin iiretilmesini saglar. Insanlarda iiretilen bu stres
hormonu, “kortizol” olarak adlandirilir. Kortizol, acil durumlarda ¢ok ise yaramaktadir.
Organizmay1 kagmaya veya savasmaya hazirlar. Aym1 zamanda dogustan gelen bagisiklik
tepkisini engeller. Bir diger ifadeyle, bir yaralanma durumu oldugunda bedenin yangisal
tepkisi ertelenir. Kurtulma, iyilesmeden daha Onceliklidir. Bunun yaninda kortizol
hormonunun olumsuz bir islevi de bulunmaktadir. Kortizol iiretimi sonlandirilmazsa beyin
hlcrelerine, ozellikle de hipokampuse zarar verebilir. Bundan dolay1 beyinde kortizoli
algilayan reseptorler bulunmaktadir. Bu reseptorler, stres tepkisinde rol oynayan salgi
bezlerinin faaliyetini durdurmak icin tasarlanmis bir geribildirim mesaji yollamaktadir
(Butcher, Mineka ve Hooley, 2013; Civan, Ozdemir, Gencer ve Durmaz, 2018).

Organizma bir tehdit veya sikint1 verici bir uyarici ile karsilastiginda, beyindeki bir
sinir hiicresi, bedenin diger bolgelerine sinyaller gonderir ve saniyeler i¢cinde ¢ok karmagik
birtakim bedensel tepkileri harekete gecirir. Enerji ve hareketten sorumlu sempatik sistem
hizlanir. Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan, kaslara ve beyne yonelir. Viicuda daha ¢ok
enerji saglamak i¢in hormon tretimi artar. Tikiiriik salgis1 engellenir, gdzbebekleri genisler,
cinsel organlarin etkinligi ketlenir. Idrar torbasi kaslar1 ve bagirsak, kagma durumunda bedeni
hafifletmek igin gevser, terleme artarak bedenin asir1 1sinmasi onlenmis olur. Vicutta
depolanmis yag ve sekerler, hizli enerji saglamak igin kana karigir. Kanin deri yilizeyinden
cekilmesiyle, ten ayn1 zamanda sogudugu icin tlyler diken diken olur. Bu sekeri enerjiye
donitistiirmek icin gerekli oksijeni saglamak tizere solunum hizlanir. Beyne, kaslara ve gerekli
organlara yeterince kan gondermek (zere kalp atislart hizlanir ve kan basinci artar. Eller,
ayaklar ve deriye yakin bolgelerdeki kan, govde ve beyin kaslarina dogru ilerler. Bacak ve
kollarda olusabilecek bir yaralanma durumunda daha az kan kayb1 olmasi saglanir. Kana daha
cok alyuvar karigarak, daha ¢ok oksijen taginmis olur. Kaslar hareket i¢in hazirlanir ve
gerginlesir (Civan ve ark., 2018; Yamak, 2015).

OKSITOSIN HORMONU VE iSLEVi

Oksitosin hormonu, hipotolamustan gelen uyarilar ile hipofiz bezinden salgilanir.
Bundan dolay1 hipotalamustan gelen uyarilar oksitosinin salinimini baskilayabilir. Stres
meydana getiren her durum oksitosin salimiminin azalmasi ile sonuglanacaktir. OKsitosine
“sevgi hormonu” da denilmektedir. Oksitosinin seviyesi dogum, emzirme, cinsel aktivite ve
¢ok sevilen bir kisi goriildigiinde artmaktadir (Mete, 2013; Romano ve Lothian, 2008).

Korkulu ve stresli durumlar oksitosin sistemini uyararak hem merkezi sinir sisteminde
hem de merkezi sinir sisteminin disinda oksitosin salinimina sebep olmaktadir (Neumann
2007; Say ve Mijdeci, 2016). Oksitosin, stres ve anksiyete ile iligkisinde ¢ift yonlii bir islev
gormektedir. Oksitosin, strese bagli olarak olusan belirtilere etki etmesinin yaninda strese
cevap olarak da salinmaktadir (Carter, 1998; akt.: Turen, 2014). Yapilan ¢alismalar goreceli
olarak smirli olsa da, oksitosinin stres azaltici etkisinin oldugu bildirilmistir (Heinrichs,
Baumgartner, Kirschbaum ve Ehlert, 2003).
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Oksitosin hormonunun, toplumsal egilimlerin diizenlenmesi, baglanma, sosyal destek,
anne davranigt ve giivenin yani sira strese ve kaygiya kars1 korunmada anahtar rol oynadigi
bilinmektedir (Esel, 2007). Oksitosinin etkilerinden biri de stresle tetiklenen kortizol
salinimini baski altina alarak kaygiyr azaltmasi ve giiven duygusu olusturmasidir (Heinrichs
ve ark., 2003; Heinrichs, von Dawans ve Domes, 2009; Say ve Mujdeci, 2016). Yapilan bir
arastirmada, tartismadan Once ciftlere verilen oksitosin hormonunun kortizol ve anksiyete
seviyesini azalttig1, pozitif iletisimi ise arttirdigi goriilmistiir (Ditzen ve ark., 2009). Oksitosin
salinmnmimin beyinde dokunma, mizik ve glzel kokular ile uyarildigi bulunmustur.
Meditasyon, aromaterapi, sanat terapisi gibi alternatif terapilerin oksitosin hormonu salinimini
arttirdig1 degerlendirilmektedir (Uvnas-Moberg ve Petersson, 2005).

STRES ILE BAS ETME YONTEMLERI

Lazarus’a (1976) gore bas etme, ¢ok genel bir kavramdir. Bu genel kavram, “dogrudan
eylemler” ve “hafifletici eylemler” olmak Uzere iki kategoride incelenmektedir. Dogrudan
davraniglar; kisinin ¢evreyle etkilesimi sonucu beliren tehdit ve kavga gibi negatif durumlari
kendi lehine cevirmeyi hedefleyen eylemlerdir. Kisinin tehlikeye karsi hazirlik yapmasi,
saldirganca tutum sergilemesi, kagmasi veya hareketsizligi tercih etmesi gibi eylemler
dogrudan davranislara 6rnek olarak verilebilir. Hafifletici eylemler ise, kisinin rahatlamasina
yoneliktir. Kisi, hafifletici eylemler sayesinde, duygusal olarak rahatsiz edici durumlarda
kendini daha iyi hissedebilir. Islevlerini, daha etkin veya daha rahat bir bigimde strdiirebilir
(Akt.: Eryillmaz, 2009).

Greenberg (1984), stres yonetiminde gerekli olan unsurlar: su sekilde siralamaktadir:

1. Katihm/ Istirak
2. Girigim istegi
3. Irade giicii

4. Bilgi

5. Sagduyu

Kisinin stres durumunda gosterdigi bas etme yontemleri, “aktif ve probleme yonelik”
olanlar ve “pasif ve savunmaya yonelik” olanlar olarak iki gruba ayrilabilir. Bu yontemler
stres durumunu azaltabiliyorsa hatta ortadan kaldirabiliyorsa, “yeterli” veya “fonksiyonel”
olarak gorulebilir. Aksine daha ¢ok strese neden oluyorlarsa “yetersiz” veya “fonksiyonel
olmayan” mekanizmalar olarak isimlendirilirler. Yetersiz yontemleri de iki grupta toplamak
miimkiindiir (Sahin, 1994; akt.: Dogan, 1999):

a. Uygun Olmayan Davraniglar: Alkole/maddeye siginma, kagma davranislari,
saldirganlik, ice kapanma, depresyon, intihar ve diger ruhsal problemler.

b. Kendini Aldatmaya Yonelik Davraniglar: Rasyonalizasyon, bastirma, reddetme,
yansitma gibi gesitli savunma mekanizmalari.

Yeterli yontemleri ise t¢ grupta incelemek mumkindir (Sahin, 1994; akt.: Dogan,
1999):

a. Bedene Yonelik Yontemler: Derinlemesine kas gevsetme, meditasyon, yoga gibi
cesitli gevseme teknikleri, nefes egzersizleri, dogru beslenme, aerobik-jimnastik.

b. Duygu ve Disiincelere Yonelik Yontemler: Yasama bir bilim insan1 gibi
yaklagsmay1 aligkanlik haline getirme. Stres faktorlerini bir tehdit gibi yorumlamak yerine
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yetenekleri test etme olanagi olarak yorumlama, mantikdisi inanglarini/varsayimlarini test
etmeyi ogrenme, duygularimi bagka insanlarla paylasabilme, duygularmi agik¢a ve uygun
sekilde ifade edebilme.

c. Duruma Yonelik Yontemler: Iletisim becerilerini gelistirme, zamani iyi kullanma,
sosyal desteklerden faydalanma, atilgan davranislari gelistirme, sorun ¢6zme becerilerini
gelistirme.

Hefferon ve Boniwell’e gore (2014) kisilerin stresli ya da zor durumlarla
karsilastiklarinda kullandiklar1 problem odakli ve duygu odakli olmak {iizere iki temel basa
¢ikma yontemi vardir. “Problem odakli basa ¢ikma”, bireyin stresli durumu tanimladigi ve
bunun Ustesinden gelmek icin etkili adimlar attigi yontemdir. “Duygu odakli basa ¢ikma” ise,
bireyin diger kimselere yonelmesi ve sosyal destek arayisi i¢inde olmasini icermektedir. Bu
tiir bag etme stratejisi, bireyin varolan durumu gérmezden gelmesini ve sorun ¢6zmek adina
yapilacak olan herhangi bir etkilesimden kaginmasini kapsamaktadir (Hefferon ve Boniwell,
2014; akt.: Sanal-Karahan, 2016).

Stresle basa ¢ikma yollar1 3 ana baslikta ele alinmaktadir (Baltas ve Baltas, 2008):
1. Bedenle Ilgili Yontemler
a. Gevseme Egzersizleri
b. Fiziksel Egzersiz
c. Beslenme
2. Zihinsel Yontemler
a. Akile1 Olmayan Inanglar
b. Zihinsel Diizenleme Teknigi
3. Davranisg1 Yontemler
a. A tipi davranis bi¢ciminin degistirilmesi
b. Giivenli davranis bi¢iminin kazanilmasi
c. Zaman Yonetimi
d. Ofke Yonetimi

Stres tepkisi, butuntyle engellenmesi ve yok edilmesi gereken bir durum degildir.
Stres, belli bir 6lgliye kadar kisinin bagarma azmini ve micadele giicinl artiran, zorluklarla
bas etmesini kolaylastiran ve kisiye direnme giicti saglayan zihinsel, fiziksel ve duygusal bir
tepkidir. Cogu birey basarisini, yagamlarindaki stresle desteklenen bir azim ile elde etmistir.
CUnku stres, uygun dizeyde ve nitelikte oldugunda bireyi gelistiren, harekete gegiren,
kuvvetlendiren ve kisiye deneyim kazandiran bir uyaricidir (Barutgugil, 2004; akt.: Sanal-
Karahan, 2016).

Stresle basa ¢ikmanin ise ii¢ temel amacit oldugu o6ne siiriilmektedir. Bu amaglar su
sekilde ifade edilebilir (Baltas ve Baltas, 2008; Yasar, 2008):

» Kisa vadede: Strese karsi etkin basa ¢ikmak amaciyla izlenecek biitliin yontem ve
kurallar1 6grenmek.
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* Orta vadede: Stresin zararlarim1 ve nedenlerini 6grenerek stresin belirtilerinin
onceden farkina vararak stresin zararli yonlerinin etkilemeyecegi bir yasam bi¢imi
olusturmak. Stresin olumlu yonlerini gerektigi yerde kullanabilmek.

 Uzun vadede: Stresin yonetilebildigi, huzur dolu, saglikli, diizen igerisinde ve verimli
bir yasam stirebilmek.

Stresle bas etmede etkin olunmasi gereken bireysel stratejiler asagida siralanmistir
(Lamberton ve Minor, 1995; akt.: Tan, 2006):

* Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi,

» Hayatin kontrol altina alinmasi,

* Gindelik yasamda sakaya ve mizaha yer verilmesi,

» Kisinin kendisini baska bireylerle kiyaslamamasi,

« Stres ve stres tepkisinin avantajlart ve olumlu yanlariin kullanilmasi,

* Siiregen ve basa cikilamayan stres ile yasamanin 6grenilmesi.

Stresle bas etme ya da stres yonetiminin bir¢ok teknigi vardir. Baslica stresle basa
cikma yollart su sekilde siralanabilir: Fiziksel egzersiz/spor, nefes ve gevseme egzersizleri,
uyku, saglikli ve dengeli beslenme, zaman yodnetimi, hipnoz/hipnotik telkinler ve biyolojik
geri bildirim.

Fiziksel Egzersiz/Spor

Fiziksel egzersizin ya da sporun stresi, 6fkeyi, gerginligi ve depresyonu azalttigi ve
insanlara kendilerini daha iyi hissettirdigi bilinmektedir. Bununla birlikte fiziksel egzersiz,
bas edilemeyen veya yonetilemeyen stresin, fizyolojik ve ruhsal sonuglarini da azaltmaktadir.
Bu yonleriyle egzersiz, stresle bas etme yollarin en etkili yontemlerinin basinda gelmektedir
(Yates, 1989; akt.: Ilgar, 2001).

Fiziksel egzersiz ve sporun bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Bu faydalar; kas gevsemesi,
zihinsel gevseme, ¢alisma hayatinda iglevselligin artmasi, uyaniklik dlzeyinde ve enerjide
artig, rahatlik, duygusal bosalma, daha verimli ve kaliteli uyku, fiziki dayanikliligin artmasi,
endiselerde azalma, bel ve sirt agrilarinda azalma, kalp hastaligi riskinin azalmasi, 6zgiivende
yiikselme ve daha iyi bir saglik seklinde siralanabilir (Baltas ve Baltas, 2008).

Nefes ve Gevseme Egzersizleri

Dogal ve uygun nefes alip verme burundan ve karin hareketleri ile yapilir. Bu nefes
diyaframdan alinan nefestir (Giimiig, 2006). Diyaframdan alinan nefes, cigerleri oksijen ile
doldururken, karnin disar1 dogru itilmesiyle alinan nefestir. Nefes verirken de karin hafifce
iceri dogru gekilmek suretiyle diyafram g¢alistiritlmis olunur. Dogru diyafram nefesi almak
icin, nefes burundan alinip agizdan verilmelidir. Diyafram nefesi, yatmakta olan veya gicek
koklayan kisinin dogal nefes alis bicimidir (Kolcak, 1998; akt.: Ertiirkler, 2009). insanlar,
dogdugu zaman dogal ve rahatlatici olan bu nefes alip verme bi¢imini zamanla kaybeder ve
daha ¢ok gogiis hareketleriyle nefes alip vermeye alisir. Bu yolla yapilan nefes aligverisi,
ozellikle gergin ve ofkeli zamanlarda daha hizli ve yiizeysel olmakta ve gerilimin daha da
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artmasimna neden olmaktadir. Cilinkii alinan nefes, sadece cigerlerin iist kisminda
toplanmaktadir (Glimiis, 2006).

Diyaframin devreden ¢ikarilmasi ile yapilan solunum, beyin ve kaslara giden oksijen
miktarint azaltirken; karbondioksitin ¢ok miktarda disari verilmesine de yol agmaktadir.
Bdylece, organizmaya bir tehditle kars1 karsiya oldugunun isareti verilir ve kaslar gerilir. Bu
durum kalp ¢arpintisinin artmasina, bas donmesine, kendinden gegme hissine, kesik ve hizli
solumaya, dudaklarin ve parmaklarin titremesine hatta asir1 soluk verme ile bilincin
kaybedilmesine sebebiyet verebilir. Dogal ve uygun nefes alip verme, gerginligin
giderilmesinde son derece etkili olabilir. Bilingli bir bigimde, dogal nefes alip verme
alistirmalar1 yapilmak suretiyle bu giderek otomatik hale getirilebilir. Bu sayede, kaslarin
gevsemesi saglanabilir (Glimiis, 2006).

Kisinin beden islevlerini istendik bir bigcimde terk etmesi esasina dayanan gevseme
egzersizi, beyni bir imge veya mesaj lizerinde yogunlastirma, serbest ¢agrisimlar yaptirma ya
da zihinsel sessizlik iginde olmak bigiminde yapilmaktadir. 15-20 dakika boyunca bu
durumda kalan bireyler, gozlerini huzur ve stresten kurtulma duygusu iginde acabilir ve
kendilerini oldukca enerjik hissedebilirler. Gevseme egzersizleri; solunum, kalp atis1, viicut
1s1s1 ve kan basinci dlgiimlerinde onemli degisimler meydana getirmektedir (ilgar, 2001).

Gevseme egzersizlerinde amag, gevseme becerisinin ogretilmesidir. Gevseme,
herhangi bir durumda ve hizlica yapilabilmektedir. Otomobil kullanmak, ylizmeyi 6grenmek,
bisiklete binmek gibi herhangi bir beceriye benzetilebilir. Gevseme egzersizlerini 6grenmek
icin vakit aymrmak ve bol bol alistirma yapmak gerekmektedir. Birey, bu beceride
ustalastiginda, gevseme egzersizini bir¢cok yerde uygulayabilir. Halka agik yerlerde, bankta
otururken ya da yuriylis yaparken de dikkat cekmeyecek bigcimde, gevseme egzersizi
yapilabilir (Ost, 1986; akt.: Yildirim, 1991).

Gevseme egitimi, stres yasayan kiside baslayan stres tepkisine tam zit bir etki
yapmaktadir. Stres yasandigi an kaslar gerilmekte, kan basinci ve kan sekeri yilikselmekte,
solunum artmaktadir. Gevseme egzersizleriyle ise kaslar rahatlar, solunum yavaslar, tansiyon
diiser ve kan sekeri azalir. Gevseme teknigi kullanildiginda, vicutta baslayan psikosomatik
stres tepkisi kirilir ve stresin zararlar1 engellenebilir (Baltas ve Baltas, 2008).

Uyku

Uyku, stresle bas edebilmek icin oldukc¢a 6nemli bir argiimandir. Uykusuzluk, kisilerin
enerjisini tuketir ve performanslarinda diisiise yol acabilir. Yeteri kadar uyumayan bireyler,
problemlerini ¢ozmek igin gereken enerjiden yoksun kalmaktadirlar. Hatta ciddi uykusuzluk
problemi yasayan kisiler, kontroli tamamen kaybettikleri hissine kapilabilmekte ve stres
diizeyleri artmaktadir (Ilgar, 2001).

Yeterince uyumus ve dinlenmis birey, yasadig1 stresle daha etkili bir bicimde basa
cikabilir. Kisinin kendisini etkin ve iyi hissetmek i¢in ne kadar uykuya gereksinimi varsa, o
kadar uyumalidir (Cerrah ve Semiz, 2000; akt.. Seyhan, 2007). Kafein ve tiri maddeler,
merkezi sinir sistemini uyararak sistemin uyanik kalmasina neden olmaktadir. Alkollu
icecekler, sindirildikten sonra gece uyanmaya neden olabilir. Nikotin gii¢lii bir uyaricidir.
Uyuyamama veya kronik uykusuzluk, can sikict ve ¢ok rahatsiz edici bir durum
olabilmektedir. Insanlarin ¢ogu, uyuyamama konusunda endise duyduklar igin uykuya
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dalmakta giigliik yasarlar. Endise ve stres diizeyinin azaltilmasi, uyku kalitesini arttirabilir
(DHSVIC, 2002; akt.: Seyhan, 2007).

Stres ve yogun kaygi, fazla enerji tiketmeye neden olmaktadir. Birey bundan dolay1
bir slire sonra kendisini gugslz, zayif, sebebi belirsiz yogun bir endise yasayan, kaliteli
uyuyamayan, gergin, Ofkeli, ¢abuk heyecanlanan bir kisi olarak hissedebilir. Kisinin
karsilastig1 ya da karsilasma ihtimali olan davranissal problemler; i¢e kapanma, uyuma istegi,
uykusuzluk, istahsizlik, konusma giigliikleri, yemek yemede artis, sigara, alkol gibi maddelere
asirt diskiinliik, gevseyememe seklinde siralanabilir (Griffin, 1990; Soysal, 2009; Sékmen,
2005). Uyku, yasamin vazgegilmez ihtiyaclarindan biridir ve genel olarak sagliktaki bir
aksama, kendini ilk olarak uyku diizeni ve kalitesinde gosterdigi i¢in uyku dizensizligi de
bireyin genel saghiginda ve ginlik yasaminda dogrudan etkilere neden olabilmektedir.
Bundan dolay1 stresi yonetme ve stresle bas etmede kaliteli ve dinlendirici bir uyku oldukca
onemlidir.

Dengeli ve Saghkh Beslenme

Saglikli beslenmenin iyi ve kaliteli yasama olan katkisi, yadsinamaz bir gergektir.
Kotu beslenme aligkanliklari ise sempatik sinir sistemine bagl stres tepkilerini dogrudan
uyararak veya yorgunlugu ve sinirsel duyarliligi artirarak stres olusumuna yol acabilmektedir.
Her iki durumda da giindelik hayatin stresine karsi olan dayanma giicii, 6nemli olglide
azalmaktadir (Girdano ve Everly, 1994; akt.: Ilgar, 2001). Protein, su, karbonhidrat, yag,
mineral ve vitamin gibi besinlerin gereginden fazla alinmasi organizma igin zararlhidir (Cetin,
2011).

Bedeni dengede tutacak bicimde beslenmek, stresle bas etme yontemlerindendir.
Aragtirma sonuglarma gore; stres ile beslenme arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu
goriulmektedir (flgar, 2001; Schafer, 1987; Tan, 2006; Yamak, 2015). Ozellikle doymus
yaglar ve kafein gibi baz1 gida maddelerini ihtiva eden yiyeceklerin strese neden oldugu; hatta
strese kars1 kisiyi daha duyarl hale getirdigi bulunmustur. Bundan dolay1, stresi yonetmek ve
stresle daha etkin bas edebilmek i¢in, beslenme aliskanliklarin1 ve beslenme diizenini gézden
gecirmek oldukca 6nemlidir (Schafer, 1987; Tan, 2006). Dengeli beslenme, 6zellikle stresin
bedensel belirti ve sonuglarmni azaltmaya imkan saglamaktadir. Eger yeme ve su i¢cme
gereksinimleri yeterince karsilanmazsa stres dlzeyi yikselebilir ve vicudun tim toparlanma
faaliyetleri sekteye ugrayabilir (Loehr, 1999; akt.: Yamak, 2015).

Zaman Yonetimi

Zaman, yasamdir. Gegen zamani telafi etmenin ve yerine koymanin olanagi yoktur.
Zamani bosa ge¢irmek, yasami bosa gecirmek anlamina gelmektedir. Buna karsin kiginin
gecen zamana hakim olmasi, yasamina hakim olmasi demektir. Zamani iyi kullanan birey,
yasaminin kalitesini yukseltebilir ve gegen zamandan kendisi ve hedefleri icin en iyi sekilde
faydalanabilir. Zamani iyi kullanmak i¢in; ama¢ ve oncelikleri belirleyerek kisinin zamanini
gergekten yapmak istedigi seylere ayirmasi ve yasamindan daha fazla doyum almasi
gerekmektedir. Zamanini iyi yonetmeyen ve diizenlemeyen birey kaginilmaz olarak stres
yasamaktadir (Baltas ve Baltas, 2008).
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Alanyazinda, zaman yonetimi ile stresin iligkisinin incelendigi ¢calismalar (Adams ve
Jex, 1999; Bond ve Feather, 1988; Francis-Smythe ve Robertson, 1999; Macan, 1996; Sungur,
2018; Tecer, 2019; Ture, 2013) oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalarin ortak sonucu; stres
ile zaman yoOnetiminin negatif yonlii bir iligskiye sahip oldugudur. Zamani iyi yonetmek,
kisinin kavrama giicliyle dogrudan alakalidir (Haynes, 1999). Bireyin zamanini iyi
kullanmasi, kendi hayatini kontrol altinda tutabilmesi anlamina gelmektedir. Bu faktorler
bireyin ruhsal ve saglikli olarak gelisebilmesi ve basarili olabilmesi i¢in oldukga dnemlidir
(Eldeleklioglu 2008). Zamani iyi kullanamama, isleri erteleme, yapilacak isleri son ana
birakma ve zaman baskisi altinda olma, énemli stres kaynaklaridir. Bundan dolay1 yapilacak
islere dair planlama yapma ve zamani kullanma, zaman yonetimine yonelik davranislar,
zaman baskisindan kaynaklanan stresle basa ¢cikmada oldukga etkilidir (Cakir, 2006).

Haynes’e (1999) gore zamani etkili yonetememenin en belirgin nedenleri su sekilde
siralanmaktadir:

¢ Plansizlik,

» Oncelikleri belirleyememe ve siralayamama,

* Erteleme,

« Acelecilik,

* Verimsiz okuma,

* Rutin ve gereksiz isler,

* “Hayir” diyememe,

« Verimsiz ve giindemsiz toplantilar,

» Kararsizlik,

* Daginik masa.

Zaman yonetimi ile ilgili surecler, genel olarak asagidaki ti¢ davranisi igermektedir:

o Zamani Degerlendirme Davraniglari: Burada ve simdi veya ge¢miste, simdiki
zamanda ve gelecekte farkindalik yaratma amaciyla gerceklestirilen davranislar ve bir kisinin
yetenekleri dahilinde olan gérev ve sorumluluklarini kabul etmesini igermektedir (Kaufman,
Lane ve Lindquist, 1991; Tecer, 2019).

 Planlama Davraniglari: Amaglarin belirlenmesini, yapilacak islerin planlanmasini,
onceliklerin  saptanmasini, listelerin yapilmasimnt ve islerin kategorize edilmesini
kapsamaktadir (Britton ve Tesser, 1991; Macan, 1996).

+ lzleme Davranislari: Faaliyetleri gerceklestirirken zamanm  kullanimini
gOzlemlemeyi amagclayan, gorevlerin sekteye ugramalarini engelleyen ya da bir sinirlama
getiren davraniglar1 kapsamaktadir (Tecer, 2019; Zijlstra, Roe, Leonora ve Krediet, 1999).

Hipnoz/Hipnotik Telkinler

“Hipnoz” terimi, ilk olarak tip doktoru James Braid tarafindan 1841°de kullanilmustir.
Braid, gozlemlenen olgularin, uykuya benzer bir ruhsal durum nedeniyle ortaya ¢iktigini ileri
stirmiistiir. Psikolojide yirminci yiizyil baslarinda davranisgr yaklagimlarin gelismesiyle,
hipnoza olan ilgi azalmis olsa da kaygmin davraniggi terapisinde gevsemeyi saglamak
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amaciyla hipnoz kullanilmaya devam edilmistir (Burrows ve Stanley, 2005; akt.: Konyalioglu,
2013).

Hipnoz tekniginin, klinik anlamda daha ¢ok Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
tedavisinde kullanildigini gdsteren calismalar (Kavakei, Yildirrm ve Kugu, 2010; Ozer ve
Ozmen, 1999; Spiegel, 1989; Spiegel ve Cardena, 1990) olsa da hipnoz, stres yonetimi igin de
yapilan bir ¢alismada (Pekala, Forbes ve Contrisciani, 1989; akt.: Yildirim, 1991), bu tur
tekniklerin katilimeilarin stres diizeylerini distirdiigi belirtilmektedir.

Bircok calisma hipnozun; sinav kaygisi, stres, tibbi miidahaleler gibi durumsal
anksiyete iceren durumlarda ve bas agrist gibi stres kaynakli rahatsizliklarda etkili bir teknik
oldugunu ortaya koymaktadir (Hammond, 2010; akt.: Konyalioglu, 2013). Hipnoterapi ve
kendi kendine yapilan hipnozun (otohipnoz), bireyin kaygi veya stresini manidar bir bigimde
azalttigin1 ve bu durumun sadece kaygi bozukluklart degil stres ve anksiyete igeren herhangi
bir sorun durumunda da gegerli oldugu ifade edilmektedir (Smith, 1990).

Kai ve Yu (2006), smav kaygisi yasadigi belirlenen Gniversite 6grencilerine Stres
Yonetimi  Programina uygulamislardir. Hipnoz, Biligsel-Davranigg1 Terapiye ek olarak
uygulanmustir. Istatistiksel degerlendirmelerde ogrencilerin stres ve smnav kaygilarindaki
azalma oran1 diisiik olmasina ragmen, 6grenciler kisisel raporlarinda sinavlara bakis acilarinin
pozitif yonde degistigine vurgu yapmislardir. Sapp’in (1990) yaptigi deneysel ¢alismada ise,
stres ve sinav kaygisint azaltmak igin biligsel davranis¢i hipnoz yontemi kullanilmistir. Alti
haftalik ¢alismadan sonra hipnozun, stresi ve smav kaygisini azalttigi ve akademik
performansi arttirdig1 saptanmigtir.

Biyolojik Geribildirim (Biofeedback)

“Biyolojik geribildirim” kavrami, 1960’l1 yillarda ortaya ¢ikmistir. Biyolojik
geribildirim; “kisinin fizyolojik faaliyetlerini, bu faaliyetlerle ilgili bilgi almasini1 saglayarak,
istemli olarak kontrol etmesini arttirmaya galisan teknikler” olarak tanimlanmaktadir. Bir
diger ifadeyle biyolojik geribildirim, biyolojik surecler hakkinda bilgi edinme seklinde
tanimlanabilir (Olton ve Noonberg, 1980; akt.: Aktop, 2008). Biyolojik geribildirimle
biyolojik fonksiyonlar hakkinda elde edilen bilgilerin temel hedefi, kisinin bu fonksiyonlar
kendisinin diizenleyebilmesini saglamaktir (Petruzzello, Landers ve Salazar, 1991).

Son yillarda biyolojik geribildirim, 6zellikle tip, saglik ve psikoloji alanlarinda yaygin
olarak kullanilmaya baslanan bir yontemdir. Biyolojik geribildirimin kullanildig: hastalik tlru
giin gectik¢e artmaktadir. Son zamanlarda yaygin olarak kaygi, stres, ulser, migren agrilari,
felg ve astim tedavilerinde kullanilmaktadir (Olton ve Noonberg, 1980; akt.: Aktop, 2008).

Biyolojik geribildirim, kisilerin kalp atis hizi, kas gerilim seviyesi veya kan basinci
gibi fonksiyonlarina iliskin farkindaligini arttirmay1 hedefler. Birey bunun igin bir izleme
ekipmanina baglanir ve kisiye pozitif tepki vermeyi (6rnegin, kan basicinin veya bir yiiz
kasindaki kasilmanin azalmasi) ne zaman basardigina iliskin ipuglari (6rnegin, sinyal sesi)
verilir. Zamanla, kisinin i¢sel tepkilerine yonelik farkindaligi artar ve gerektiginde bu
tepkilerini degistirebilmeye baglar. Uzun siireli bag agris1 veya stres yasayan bireylerde
biyolojik geribildirimin etkili oldugu gorilmistir (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013;
Koknel, 1998).
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SONUGC ve ONERILER

Stresten zarar ya da yarar gormek, buyuk oOlcude kisinin kendisine baglidir. Clnku
stres tepkisi, kisiyi psikolojik ve fizyolojik olarak tehdit eden bir agirlik olabildigi gibi,
yasamin giigliikleriyle bas edebilmede enerji veren bir gli¢ de olabilir. Birey stres yasadiginda,
beden otomatik olarak tepki vermeye baslar; kalp atis1 hizlanir, terler, nefes aligverisi hizlanr,
kas gerilimi artar. Kisacasi1 vicut, teyakkuz haline geger. Bu teyakkuz haliyle yani stresle basa
¢ikmak mimkiindiir. Bireyin yasadigi stresin ¢ok biiyiik bir kismi, olayin veya durumun
kendisinde degil o olaya veya duruma yiikledigi anlamdadir.

Stres yonetimi icin bedende ve zihnindeki degisimlerin farkinda olunmalidir. Bununla
birlikte strese yol agan diisiince kaliplarini kullanmamak ya da olabildigince az kullanmak
faydali olacaktir. Dogru nefes alip vermek suretiyle aslinda bedene her seyin yolunda oldugu
mesaj1 verilebilir. Bunun yaninda stresle basa ¢ikmada en Onemli yontemlerden biri de
dizenli spor ve egzersizdir. Cunki kaslar dizenli egzersizle rahatlar, nefes aligverisi
diizenlenir ve spor daha saglikli diistinmeye ve hissetmeye yardimci olur. Pasif ve hareketsiz
bir yasam stirmek, stresi per¢inlemektedir.

Dikkat edilmesi gereken bir diger nokta ise diizenli ve yeterli uyku ve saglikli
beslenmedir. Uykusuzluk ya da diizensiz uyku ve sagliksiz beslenme, kisir dongii halinde
birbirlerini besleyerek daha ¢ok strese neden olabilir. Zamani etkili kullanmak da stresle bas
etmede etkili bir yontemdir. Zaman yonetimi, genel hatlariyla 3 basamaktan olusur: 1.
Planlama 2. Uygulama 3. Degerlendirme. Bir diger stres yonetimi teknigi de belirsizlikleri
ortadan kaldirmaktir. Belirsizlik, en Onemli stres kaynaklarindan biridir. Yasamdaki
belirsizlikleri azaltmak, kontrol edilebilen kisimlar1 kontrol edebilmek stresi azaltacaktir.

Stres yonetimi icin 0zetle asagidaki maddeler 6nerilmektedir:
* “Hayir” diyebilmek,
* Asirt miikemmeliyet¢i olmamak,
* Paylasmak, biriktirmemek,
* Hobi edinmek, kendine zaman ayirmak,
* Spora ve saglikli beslenmeye 6nem vermek,
* Bedenine iyi bakmak,
* Nefes egzersizini ve gevsemeyi 6grenmek,
* Sevdiklerine zaman ayirmak,
* Dinlenmeyi ihmal etmemek,

* Planli olmak,
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* Ertelememek.
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