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ORIGINAL ARTICLE / ARASTIRMA MAKALESI

Stres ve Saghgi Gelistirmede Stres Yonetimi

Stress Management in Improving Stress and Health

Derya EMRE YAVUZI!

(077

Modern diinyada giinliik yasamda siklikla duyulan ve sikayet
edilen sorunlardan biri strestir. Kigiyi hem psikolojik hem de
fiziksel anlamda etkileyen, yasam kalitesine zarar veren ve
beraberinde yipratan stres, glindelik yasamda siklikla karsilasilan
bir durumu Ozetlemektedir. Stres, insanlarin yasamlarindaki
degisikliklere, olaylara ve durumlara hem fiziksel hem de
zihinsel olarak tepki verme seklidir. 1956’da Selye, “genel
adaptasyon sendromu” kavramini gelistirerek stresin varligina
iliskin ilk 6nemli caligmalar1 yapmis ve stresin temelde bir
adaptasyon sorunu oldugunu, yasamin dogal akisindan gikarak
kisiyi soyutladigini, stresle miicadelenin zor ve yipratict bir
siire¢ oldugunu gostermistir. Psikoloji davranis¢t bakis agisiyla
stres uyaran (stimulus), tepki (response) veya insan ile gevre
arasindaki dengesizlikten meydana gelen yeni durum olarak
da tanimlayabilmektedir. Bu noktada stresin kaynagi uyaranin
etkilesime gectigi herhangi bir sey olarak adlandirilabilecektir.
Stres 6zellikle geng bireylerin yagsamlarini olumsuz etkilemektedir.
Egitim ve is hayatindaki stres kaynaklar1 kaygi ve depresyon gibi
problemlere yol agabilmekte, bu ruhsal sorunlar beraberinde
fiziksel problemlerin de baglamasina sebebiyet vermektedir.
Dolayisiyla okul ¢aginda ve {liniversite donemindeki kisilerin stres
yonetimi konusunda bilgi sahibi olmalar1 hem iginde bulunduklari
donem hem de ileriki yaslar adina 6nemli olacaktir. Bu ¢alismanin
amaci okullarda ve tiniversitelerde sagligi gelistirme ¢ergevesinde
stres yonetimi konusunun 6nemini vurgulamaktir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres yonetimi, Stresle bag etme,
Saglig1 gelistirme

Derya EMRE YAVUZ ()

Marmara Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Ozcan
Sabanci Binasi, Kartal Yerleskesi, Cevizli Mahallesi, D-100 Giiney Yanyolu
Uzeri, 34865 Kartal - Istanbul

e-mail: deryaemreyavuz@gmail.com

Tel/Phone: 0530 466 96 68

' Marmara Universitesi, Saghk Hizmetleri Yiiksekokulu, Anestezi

Programu, Istanbul, Tiirkiye

Gelis Tarihi - Received:  29.04.2023
Kabul Tarihi - Accepted: 24.07.2023

ABSTRACT

Stress is one of the problems that are frequently heard and
complained about in daily life in the modern world. Stress, which
affects the person both psychologically and physically, harms
the quality of life and wears it out, summarizes a situation that is
frequently encountered in daily life. Stress is the way people react
to changes, events and situations in their lives, both physically
and mentally. In 1956, Selye developed the concept of “general
adaptation syndrome” and made the first important studies on the
existence of stress and showed that stress is basically an adaptation
problem, it isolates the person from the natural flow of life, and
the struggle with stress is a difficult and wearing process. From
a behavioral point of view, psychology can also define stress
as a stimulus (stimulus), response (response) or a new situation
that occurs from an imbalance between human and environment.
At this point, the source of stress can be called anything that
the stimulus interacts with. Stress affects the lives of young
individuals negatively. Stress sources in education and business
life can cause problems such as anxiety and depression, and these
mental problems also lead to the onset of physical problems.
Therefore, it will be important for school-age and university-age
people to have knowledge about stress management, both for the
period they are in and for future ages. The aim of this study is to
emphasize the importance of stress management in the context of
health promotion in schools and universities.

Keywords: Stress, Stress management, Coping with stress,
Health promotion

GIRiS

Modern diinya, kiiresellesme krizi ile birlikte biiyiik bir
degisimden gegmektedir. Bu siirecin en dnemli gostergesi
bir kisinin bireyselliginin, yaraticiliginin, diinyanin sezgisel
algisinin, yani benzersizliginin 6zglinligiinii olusturan
seyin,
goriilmesidir (1).

Ozetle “bagimsizliginin” degisime girdiginin
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Bugiin diinya ekonomisi bir bilgi ekonomisi olarak
tamimlanmakta ve kisi bu diinyada “diislinen isgiicti” olarak
hareket etmekte ve bu giicii olusturan 6zelliklerden biri de
kisinin hem fizyolojik hem de ruh sagliginin saglanmasidir.
17.18. yiizyillarla birlikte degisen diinya, kalabalik bir
evreni beraberinde getirmis insan sagligini tehlikeye atmaya
baglamistir. Bu tehlike &zellikle ruhsal saglik konularinda
yogunlagmustir (2).

Stres sorunu tiim diinyada stresle iliskili davranig
bozukluklarinda ve stresle iliskili hastaliklar1 artirmistir.
Olumlu stres bir yana, olumsuz stresin insan yasamindaki
etkileri bir hayli fazladir. Bu anlamda stresi tanimlamak,
strese karst Onlem almak ve onun yikicir etkileriyle
miicadele edebilmek, insan yasaminin devamliligi adina da
oldukc¢a onemlidir (3). Stresi fark etmek, stresin kaynagina
yonelmek ve stresin siddetine karst bilingli bir siire¢
yasayarak yasamin olumsuz yonde etkilenmesinin Oniine
geemek onemli bir adim olacaktir (2).

STRES

Modern diinyada giinliik yasamda siklikla duyulan ve
sikayet edilen sorunlardan biri strestir. Kisiyi hem psikolojik
hem de fiziksel anlamda etkileyen, yasam kalitesine zarar
veren ve beraberinde yipratan stres, gilindelik yasamda
siklikla karsilagilan bir durumu 6zetlemektedir (4,5). Latince
“estrica ” kelimesinden gelen stres, zorlanma ve baski
manalarina gelmekte olup herhangi bir seyin {izerindeki
baskiyi ifade etmek adina kullanilir (6). Birgok insan stres
yasadigi zaman o durumun farkinda olmaz ve stresi yasamin
icerisindeki bir siire¢ olarak degerlendirir. Oysa stres,
yasanilan olay veya durumla iligkili olarak insan hayatinin
kalitesini bozan bir rahatsizliktir (5). 1956°da Selye, “genel
adaptasyon sendromu” kavramini gelistirerek stresin
varligina iliskin ilk 6nemli ¢alismalar1 yapmis ve stresin
temelde bir adaptasyon sorunu oldugunu, yagamin dogal
akigindan ¢ikarak kigiyi soyutladigini, stresle miicadelenin

zor ve yipratici bir siire¢ oldugunu gostermistir (7).

Stresin Tarihgesi

Eski Romalilar
tutan yapilarin basing gerilimini ifade etmek adina stres

kemerli koprii ve kolezyumlari
kavramina yer vermislerdir (8). Fizyolog Claude Bernard
homeostatik mekanizmalar (denge mekanizmasi) {izerine
aragtirmalar yaparak, dogal yap1 ve stresle degisen yapiy1

gozlemlemisti. Onun gozlemleri ve calismalarinin

Daha
Harvard Universitesi’nden Walter Bradford Cannon stresin

sonrasinda stres aragtirmalar1 artmustir. sonra
i¢ dengeye etkisini daha da incelemis ve Homeostasis
kavramimi gelistirmistir. Bu kavram hayvanlarin tehdit
karsisindaki davraniglarini anlatmak, diger bir deyisle
stresle karsi karsiya kalanlarin durumunu tanimlamak adina

kullanilmastir (9).

Strese yonelik yaklasimlara bakildiginda 6zellikle
caligsmalarin T1ip alanindaki 6nemi konusunda Hans Hugo
Bruno Selye’in ¢aligmalar1 dnemlidir. Selye, stresi insanlar
iizerindeki etkisiyle tanimlamis ilk isimdir. Calismasinda
stresin etkilerini gozlemlemis ve insanlarin herhangi bir
olumsuz durumla kargilastiklarinda verdikleri tepki olarak
stresi tanimlamistir (10). Psikolog Thomas Holmes ve
Richard Rahe tarafindan gelistirilen stres 6l¢egi ile gesitli
olaylarin stres diizeyi belirlenmis ve bu olaylarin stres
iizerindeki etkisi tespit edilmistir. Bu 6lgekte en yiiksek ilk
10 stres kaynag1 yasam olay1 sirastyla esin 6liimii, bosanma,
esle ayr1 yasama, hapse diisme, aileden yakin birinin 6limii,
yaralanma ve hastalanma, evlilik, isten atilma, ortak yasamin
yeniden baslamasi ve emekli olma seklindedir (11).

Stresin Belirtileri

Stres genellikle bir olay veya duruma eslik eden bir
rahatsizlik tiirtidiir. Bu nedenle stresin belli bir nedeni vardir.
Stres belirtilerine yonelik yapilan aragtirmalar, stresin
genellikle fiziksel, davranigsal, duygusal/psikolojik ve
biligsel belirtileri oldugunu ortaya koymaktadir (12). Stres
belirtileri arasinda yer alan fizyolojik belirtiler dogrudan
insan fizyolojisinde ortaya ¢ikan ve daha ¢ok somut yonlii
belirtilerdir. Bu belirtiler arasinda karin agrisi, kramp,
mide bulantis1 vb. belirtiler siklikla karsilagilan tiirdendir.
Bununla birlikte stresin duygusal/psikolojik belirtileri
¢Oziim Uretilmesi daha zor belirtileridir (13).

Stresin Nedenleri

Stres arastirmalarinda tedavi siirecini de sekillendirmesi
adina neden tespiti olduk¢a Onemlidir. Stresin ana veya
tetikleyici nedeni, stresin dnlenmesi veya tedavi edilmesinde
ilk asamay1 olusturmaktadir. Bu nedenle stresin nedenlerinin
tanimlanmas1 gerekir. Stresin nedenleri genellikle “i¢sel”
ve “digsal” nedenler olarak iki gruba ayrilir. igsel nedenler
dogrudan kisinin kendisi kaynakli stres nedenleri iken,
digsal nedenler strese sebep olan dis uyaran ve kaynak
sebebiyle olusan nedenlerdir (3).
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Stresin Etkileri

Insan stresin nasil etkiledigini anlayarak, isaretleri
tanimay1 Ogrenebilir. Kendini yargilamadan onu neyin
harekete gecirdigini merak etmeye baglamalidir (10). Stresin
etkilerinin dogru sekilde anlasilmasi adina dnemlidir. Stres,
bir uyaran olarak etkilerini fizyolojiye ve ruhsal yaprya
hissettirir. Bu anlamda stres yasayan biri sonuglarint dig
diinyaya yansitabilmektedir. Stresin etkileri genellikle
viicuda etkisi, diisiincelere ve duygulara etkisi {izerinden
gozlemlenebilmektedir (14).

Stresin Sonuclart

Insan yasammi -genellikle- olumsuz yonde etkileyen
stresin sonuglarina bakildiginda iki tip sonu¢ kategorisi 6n
plana ¢ikmaktadir. Birincisi stresin “bireysel sonuglaridir”
ki bu sonuglar, stres yasayan kisi tizerindeki, dogrudan
kisi baglaminda degerlendirilecek sonuglardir. Ikincisi
ise stresin “oOrgiitsel sonuglar1” olup stres yasayan Kkisi
disinda, kisinin bir Orgiit liyesi olmasi sebebiyle olusan
sonuglari ifade etmektedir (15). Stres yasayan kisilerde bas
edemedikleri zaman sinirlilik, agir1 yemek yeme, istahsizlik,
sigara ve alkol kullanim1 gibi davranigsal sonuglar ortaya
c¢ikar (2). Stresin orgiitsel sonuglari, bir isyerinde galismasi,
okula gitmesi vb. durumlarda bagli oldugu orgiitiin
mevcut durumdan etkilenmesiyle ilgili olmaktadir. Kisi
yasadigi stres sebebiyle bagli oldugu orgiitte rollinii yerine
getiremeyebilir. Bu durum, orgiitle bagin zedelenmesine
sebep olabilmektedir (15).

Stresle Basa Cikma Yollart

Giiniimiizde strese yonelik yapilan caligmalar arasinda
en dnemlileri stresle miicadele etme ve basa ¢ikma becerisi
kazanma iizerinedir. Ozellikle tiikkenmislik sendromu
yasayan bireylerin sayica her gecen giin artmasi stresle
basa ¢ikmay1 gerektirir. Bu durumda yapilan aragtirmalar
bagta bireylerin, daha sonra orgiitlerin basa ¢ikma becerisi
hakkinda caba harcamalar1 gerektigini gostermistir (14).

Stres Tedavisi

Stresle miicadele 6zellikle stresin fark edilmesi ve strese
karst “direnme” asamasina gegilmesiyle ilgilidir. Stresin
“tlikenme” agsamasina gelmesi, kisinin fizyolojik ve ruhsal
anlamda tiikenmesi ve artik stresle bireysel miicadelesini
saglayamamasit demektir. Bu durumda uzman yardimi
almak ve stresin etkilerini azaltmak adina tedavi siirecine

geemek gereklidir. Konusma tedavileri, ilag tedavisi,
eko-terapi, tamamlayict ve alternatif tedaviler stresin
tedavi yaklasimimda kullanilan yontemlerdir (16). Stres
tedavisinde yakin ¢evre yardimi ile medikal veya alternatif
tedavi yontemlerinin bir arada alinmasi kisinin daha kisa
stirede toparlanmasini saglayabilir (14).

STRES YONETIMI: Stres Yonetimi Tanimi ve
Kapsam

21.ylizyilda artan rekabet, kentlesme, kalabalik ve daha
bir¢ok sebepten otiirli kalabalik toplumlarda her gegen giin
artan stres sendromlari, insanoglunun bu sorunla miicadele
etmeyi 6grenme gereksinimini dogurmustur. Bu anlamda
ortaya ¢ikan “stres yOnetimi”, stresi kontrol etme ve onu
olabildigince kotii diizeydeki etkilerden soyutlayarak var
etme adina 6nemli ve gereklidir. Modern diinyada insanoglu
i¢in stres, 0zellikle kotii yonlii stres yasamin sorunlarini ve
karmasasini daha da karmasik hale getirmektedir. Bunedenle
stres yonetimi, stresle miicadele etmenin Ogrenilmesi ve
kisinin kendi kendine yardim edebilmesi adina tiiretilen en
onemli bireysel yonetim seklidir (2,10). Calismamizin bu
boliimiinde stres yonetimi ve beraberinde sagligi gelistirme
konusu ele alinacaktir.

Stres, bireyin fiziksel ve ruhsal biitiinliigiine zarar
veren, kisiyi uzun siireli olarak istem dis1 baskinlik ve disa
kars1 kotii tepki igerisinde birakan bir durumdur. Stresten
bahsedildiginde o6zellikle kotii etkili stresin akla gelmesi,
tamamen kotii stresinkiside olusturdugu yan etkilerleilgilidir.
Kot stres yasayan kisi, kaynagi ne olursa olsun icinde
bulundugu durumun kéti etkilerini yasadigi i¢in yasamina
olagan sekilde devam edememektedir. Kisiyi baski altina
alan bu durumun ortadan kalkmasi, stresin bas edilebilir bir
hale gelmesi ve kiside olusturdugu rahatsizliklari minimum
diizeye indirmesi yasamin devamliligi ve giindelik hayatin
normalligi agisindan 6nemlidir (16).

Stres bireyi etkileyen igsel ve digsal uyaranlarin belli bir
seviyenin istiine gelmesi ve rahatsiz edici diizeye ulagsmasi
sonucu olusmaktadir. Bu noktada stresle miicadele etme
ve stres yonetimini kazanma adina kisinin 6ncelikle bu
uyaranlara kars1 temkinli olmasi gereklidir. Bu ¢ercevede
stres tanimi “kisinin igsel ve digsal uyaranlarin rahatsiz
edici diizeye varmastyla birlikte onlar1 yonetmesi ve gerekli
gayreti gostererek kendi sagligi adina miicadele etmesi”
olarak tanimlanabilir (17).

Stres kisiyi baski altina alan uyaricinin siddetinin
artmastyla birlikte ortaya ¢ikmaktadir. Bu noktada stres
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yonetimi, dig uyaricilarin siddetine kars1 yeterli sakinligi
korumak ve kisinin kendi kendini telkin edebilmesi olarak
da diisiiniilebilir. Stresin viicutta ortaya ¢ikigi alarm vermesi,
direnme ve tiikkenme asamalariyla gergeklesir. Kisi alarm
asamasinda stresin farkina vararak onun varligr hakkinda
bir biling dairesi olusturur. Kisinin stres yonetimine gegtigi
asama ise direnme asamasidir. Bu noktada stres yonetiminin
varligl da direnme asamasinda kendini gosterir. O halde
stres yonetimi “stresin alarm vermesiyle birlikte strese
karst farkindaligi olusan ve beraberinde stresin direnme
asamasinda kisiye karsi kot etkilerini bilingli diizeyde
kontrol altina alan kisilerin olusturdugu durum” olarak
tanmimlanabilir (18).

Stres yonetimi stresle miicadele edebilme, stresin yikici
etkileri ve sonuglarina karsi harekete gegebilme durumudur.
Stres yonetimini gergeklestiren kisiler stresin son asamast
olan “tiilkenme” asamasina gecmez, bdylece stresin yan
etkilerine karst viicudu ve mental saglhigi korumaya
alirlar. Dolayisiyla stresin olumlu olmasa da yikici diizeye
gegmesine engel olunarak stres siddetiyle dogru sekilde
miicadele edilir (16,17).

Stres Yonetiminin Asamalart

Dogru bir stres yonetimi, ancak stresin farkina vartlmast
ve kabullenilmesiyle miimkiindiir. Bu nedenle stres yasayan
kisi oOncelikle stresin varligini kabul etmeli, ardindan
nedenlerini tespit etmeye calismalidir. Stresin nedenleri,
stres uyaranlariin ortadan kalkmasi adina énemlidir. Stres
yasayan kisi bu uyaranlarin varligi hakkinda bilgi sahibi
oldugunda farkindaligin gelismesi noktasinda adim atmis
olacaktir (18).

Stres yonetiminde stresin kaynagimin tespiti oncelikle
stres belirtilerinin dogru sekilde analiziyle miimkiindiir.
Stresin zihinsel, fiziksel, duygusal ve sosyal belirtileri
bulunmaktadir. Kendini dogru sekilde taniyan ve analiz
eden birey, bu belirtilerin normal ve normal dis1 durumu
hakkinda bilgi sahibidir (19). Stres yonetiminde stresoriin
farkindaligiyla birlikte bir “miicadele” asamasi baslar. Bu
miicadelede oncelikle stresin kaynagmin durumu da goz
ontine almmalidir. Stresin igsel ve digsal kaynaklariyla
aynt sekilde miicadele etmek miimkiin degildir. Stresin
i¢sel kaynagi kisinin kendi endiseleri, hayata bakis agisi,
hayalleri, duygusal karakterleri olabilir. Bu durumda her ne
kadar kisilik ve aligkanliklar1 degistirmek zor olsa da kiginin
miicadele edecegi temel faktor kendisidir (20). Yasaminda
degisiklikler yapmay1 goze almasi, yasama kars1 yeni bir

yol benimsemeye istekli olmasi stresle miicadelesinde
onemli olacaktir. Stresin digsal bir kaynaktan gelmesi,
diger bir deyisle kigsiden bagimsiz olarak ¢evresel unsurlar
kaynakli olmasi ise stresi basli basina dig bir sorun olarak
goriip miicadele etmeyi gerektirmektedir. Bu durumda kisi
stres kaynagi ne ise ya ondan uzaklagmali ya da ondan
gelen yaygm kotii enerji ile bas edebilme psikolojisi
gelistirebilmelidir. Ornegin; ¢ahisilan isteki is yiikii veya is
cevresi kisi i¢in bir stres kaynagi olabilir. Bu durumda isin
degistirilmesi veya isteki mevcut duruma karsi bir problem
¢ozme yonetiminin gelistirilmesi gereklidir. Aksi durumda
kisi stres kaynakli tikenme asamasina gececek ve stres
yonetimini saglayamayacaktir (18, 21).

Stres yonetiminde kisinin siireci tek basina yonetemedigi
durumlarda yardim almasi, stres kaynag ile miicadele etme
adina alternatif yollar denemesi 6nemlidir. Kisi stresle bas
edemedigi durumda, cevresine ve daha ileri diizeydeki stres
sorunlarinda profesyonel destege basvurabilmelidir (19).

Stres yonetimi siirecinde yasanan durumun gegici
oldugu kabul edilmelidir. Stres yasayan kisilerin en 6nemli
sorunlarindan biri de yasanan bu durumun siirekli devam edecegi
ve hi¢ degismeyecegi yanilgisina kapilmalaridir. Stresin gegici
oldugu, en 6nemlisi kaynagyla iligkili olarak anlam kazandig1
bilinmelidir. Var olan durumu bir problem gibi algilamasi ve
problem ¢6zme odakli olmast daha dogru olacaktir (21).

Stres yonetimini gergeklestiren kisi i¢in sosyal hayatta
farkli konulara yonelme, degisime agik olma, stresin
kaynagindan uzaklagabilme Onemlidir. Dikkatin siirekli
stres kaynagina yonelmesi stresin artmasindan baska bir
ise yaramayacaktir. Bu durumda stres yasayan kigi yasamin
merkezine stres kaynagini aldiginda biiyiik bir ¢aresizlik
icerisine diigeceklerdir. Bu kisilerin yapmasi gereken stresten
uzaklagmak ve olabildigince farklt hobiler ve konularla
ilgilenmek olacaktir. Ornegin; siirekli olarak yaptig1 isten
kaynakl1 stres altinda olan kisilerin hobi edinmesi, ytiriiylis
yapmasi, ¢esitli etkinliklere katilmasi odagini diinyadaki
farkli seyler tlizerinden tamamlamasini saglayacak, boylece
stres kaynaginin kisiye etkisi azalacaktir (17,20).

Stres yonetiminin son asamasi stresle miicadele etmenin
Ogrenilmesi ve stresin daha sonraki siiregte kiside yaratacagi
etkilerin artik rahatsizlik uyandirmayacak bir boyutta devam
etmesi olarak diisiiniilebilir. Stres yonetimini basarabilen
kisi i¢in stres artik bir sorun olmaktan ¢ikar. Zira kisi buz
dagmin altindakilere odaklanarak onlar1 degistirebilme giicii
oldugunun farkina varir ve stresin kendini tiikketmesine izin
vermez. Bu durumda stres yonetimi kisinin yagamimin devami
acisindan da dnemli bir farkindalik siireci baslatmis olur (19).
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Stres Yonetimine Dair Ipuclart

Stres yonetiminin ilk ve en 6nemli adimi kisinin kendini
tanimasi ve kendini anlamasidir. Kendini taniyan bir birey,
ne sebeplerle stres oldugunu ve bu stresten kurtulmak adina
neler yapmasi gerektigini iyi bilir. Kisinin kendini tanimast
stresle miicadelenin ilk ve en Onemli asamasidir. Bunu
yaptiktan sonra asagidaki agamalara dikkat edilmelidir (22).

Onceliklerin Belirlenmesi ve Zaman Yénetimi: Kisinin
yasamindaki oncelikleri belirlemesi ve tiim yasamini buna
gore planlamasi igini kolaylastiracaktir. Bu nedenle zaman
yonetimiyle bir oncelik ve zaman planlamast yapilmasi
stresi azaltabilir.

Stresli
zamanlarla ondan kagmaya calistiginda daha fazla stres
olacaktir. Bu nedenle kisiye stres veren her tirlii seyle

Anlarla  Yizlesilmesi: Kisi stres oldugu

ylizlesilmelidir.

Beklentilerin Degerlendirilmesi: Her insan yasamda
cesitli beklentilere sahiptir ve bu beklentilerin ger¢eklesmesi
imidi ile hareket eder. Bu nedenle beklentilerin gercekci
olmasinda fayda vardir.

Saglikli Bir Yagam Tarzin1t Benimseme: Stresle miicadele
adma kisinin sagligina dikkat etmesi onemlidir. Bir stres
aninda rahatlama tekniginin kullanilmasi dahi kisiye iyi
gelecektir.

Degisimi Kabul Etmek: Yasam degiskendir. Kisilerin
bunu bilerek hareket etmesi, yasama ayak uydurmalarini ve
degisim kaynakli stres yagamalarini engelleyecektir.

Alkol almak, kafein igmek, sigara i¢mek, narkotik
kullanmak ve asir1 yemek, diger zararl etkilerine ek olarak
viicudun stresini arttirir. Stres yasayan kisilerin yalnizca
yasami lizerindeki hakimiyeti degil; bedeni ve aliskanliklari
da stresle miicadele etmesinde etkilidir. Bu nedenle stresle
miicadele adma kisinin saglikli beslenmesi, spor yapmasi,
bedenini sevmesi de gereklidir. Stresle basa ¢ikmak igin
diger bazi stratejiler sunlardir (2, 16,18).

Tatil, rutininizdeki molalar, hobiler ve eglenceli
aktiviteler i¢in zaman planlayin.

Konsantrasyonunuzu gerektiren gorevleri tamamlamak
icin kesintisiz zaman ayarlamaya c¢alisin. Gergekten zevk
aldiginiz seyleri yapabileceginiz bos zamanlari ayarlayin.

Arka arkaya cok fazla randevu, toplanti ve ders
planlamaktan kaginin. Stresli hissettiginizde birka¢ yavas,
derin nefes alin. Karninizdan nefes alin ve nefes verirken
kendinize sessizce “Sakin hissediyorum” deyin.

Zamaninizi yonetme konusunda uzman olun. Zaman
yonetimi iizerine kitaplar okuyun, videolari izleyin ve
seminerlere katilin. Zaman harcayanlar azalttiginizda,
kendinizi sarj etmek i¢in daha fazla zaman bulacaksiniz.

“Hay1r” demeyi 6grenin. Sinirlari belirlemek stresi en aza
indirebilir. Bagkalarmin onceliklerinin veya ihtiyaglarimin
zamaninizi nasil harcadiginizi belirlemesine izin vermek
yerine, ana sorumluluklariniza ve Onceliklerinize zaman
ayirin.

Kas gerginligini azaltmak ve iyi olma hissini desteklemek
i¢in diizenli olarak egzersiz yapin.

Destek agmiza dokunun. Aile, arkadaslar ve sosyal
gruplar stresli olaylarla ugrasirken yardimci olabilir.

Stresle miicadele adina  yapilabilecek  Snemli
seylerden biri de kisinin profesyonel destek almaktan
¢ekinmemesidir. Stres giiclii bir duygudur. Her insan stresle
ayn1 sekilde miicadele edemeyebilir. Bu durumda strese
kars1 farkindalig1 diisiik olan kisilerin yasadiklar1 durumda
caresiz hissetmemeleri adma bir profesyonel destegine

basvurmalar1 6nemli olacaktir (18, 22).

STRESYONETIMiVESAGLIGIGELiSTIRME

Stres yonetiminde yetiskin ve olgun kisilere kiyasla
okul ve iniversite ¢agindaki bireylerin stresle miicadele
edebilmesi veya stresi dogru sekilde yonetebilmesi ¢ok
zordur. Bu durumda kisilerin saglik gelistirme adina stres
yonetimini 6grenmeleri gereklidir. Ozellikle lise ¢agindaki
ogrenciler hem ergenlik donemi sikintilart hem de okul-
aile-cevre tiggeninde stresle karsi karsiya gelebilirler.
Universiteye hazirlik siireci degisime hazir olma gerekliligi
dogurur. Bu durumda kisilerin stres olmalar1 oldukca
dogaldir. Ayni sekilde iiniversitede de gerek bireysel
kaygilar, gelecek kaygilari, arkadas iliskileri, duygusal
durumlar vb. her sey birer stres kaynagi olabilir. Stres
yonetimi kisilerin stresten uzaklagmalari, yasamlarini dogal
dengede tutabilmeleri adina 6nem arz etmektedir (19).

Okul ve Tniversite c¢agindaki kisiler igin stres
yonetiminde bireysel, ¢evresel ve orgiitsel ¢cabanin dnemi
biiyiiktiir. Bireysel ¢aba daha c¢ok her bireyde olacag:
gibi stres farkindaligiyla birlikte strese karst miicadeleyi
gerektirir. Bu durum geng bireyler i¢in basarilmast zor ama
imkansiz olmayan bir konudur. Farkindalig1 yiiksek geng
bireyler stres yonetimini kendi ¢abalari ile saglayabilirler.
Bu siirecte aileler ve yakin cevrenin de bilingli olmast
gereklidir (23).
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Ergenlik déoneminde fizyolojik ve duygusal degisimlerle
birlikte stres yasanmasi dogaldir. Kisinin degisen bedenini,
cevresini ve yagami algilamasi ve yeni bir ¢gehreye oturtmasi
zordur. Bu anlamda ergenlik stresin en yiiksek oldugu
donem olarak goriilebilir. Stres yonetimiyle birlikte ergenlik
donemindeki Kkisilerin fizyolojik ve duygusal degisimi
kontrol altina alinabilir (18, 20, 24).

Sonug olarak; okul ve iiniversite donemindeki genglerin
stres faktorleri Ozellikle cevresel ve oOrgiitsel faktorler
tizerinde yogunlagmaktadir. Diger bir deyisle aile ve okul
cevresi kisi icin baskin bir stres yiikil olusturur. Kisinin bu
donemde ailesi ile anlasamamasi, fikir ayriliklar: yagsamasi,
arkadaglariyla c¢atigmasi, okuluna yabancilagsmasi s6z
konusu olabilir. Ozellikle ¢aligma ve basarma arzusu ile
gelecek korkusunun bir arada olmasi yogun stres sebebidir.
Bu durumda stresle miicadelede orgiitsel ¢aligmalar
onemli hale gelir. Diger bir deyisle okul ve tiniversitelerin
stres  yonetimini uzman psikologlarla  profesyonel
sekilde yiiriimesi, dgrencilerin stres ortaya ¢ikmadan da
bilinglendirilmesi, stresle bag edebilme egitimleri almalari

bu konuya yonelik dnemli adimlar olarak goriilmektedir.
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