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DERLEME

Giinliik Yasam ve Stres Yonetimi

Yasemin OZEL*, Aysun BAY KARABULUT?
oz
Stres, insanlarin yasamina olumsuz yonde etki eden bir faktor olmakla birlikte giinliik yasamin vazgecilmez bir parcasidir. insan
gelisen, degisen ve giin gectikce daha karmasik bir hal alan yasam sartlarina uyum saglarken stresle karsi karsiya kalmakta ve
karsilastig1 stresi 6nlemesi ise neredeyse imkansiz hale gelmektedir. Giinlilk yasamda maruz kalinan stres durumu kisinin hem
fiziksel, duygusal, davranissal ve ruhsal sorun yasamasina hem de kalic1 bir hastaliga yakalanmasina neden olabilmektedir. Bunun
yani sira maruz kalinan strese verilen tepkiler ise bazi zamanlarda bireyin yasamini tamamen zorlastirabilmektedir. Son yillarda
sosyal bir sorun haline gelen stres, yasamin her alaninda ve ayrintisinda ortaya ¢ikabilmesinden otiirii stresin yok olmasi, yagamin
son bulmasi anlamina da gelmektedir. Bu nedenle, bireylerin stresle yagamay1 6grenmeleri ve olumsuz etkilerini en aza indirmeleri
i¢in nasil yoneteceklerini bilmeleri biiyiik nem arz etmektedir. Stresin yonetilebilmesi igin ise, stresin ne anlama geldiginin, nasil
ortaya ¢iktiginin, belirtilerinin ve sonuglarinin neler olabileceginin, stresle bas etmek i¢in neler yapilmasi gerektiginin bilinmesi de
oldukca 6nemlidir. Etkili bir stres yonetimi, bireyin fiziksel ve ruhsal dengesini korumasina yardimci olurken; problem ¢ézme ve
karar verme yeteneginin artmasina ve giinlilk yasamda verimliliginin yiikselmesine olanak saglamaktadir. Bu nedenle bu derleme,
stres, stresin olusum mekanizmasi, belirtileri ve etkili stres yonetimi konularinin 6nemine vurgu yapmak amaciyla yazilmistir.
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Daily Living and Stress Management
Yasemin OZEL', Aysun BAY KARABULUT?
ABSTRACT

Stress is an indispensable part of everyday life as well as being a factor affecting people's life negatively. As people adapt to the
developing, changing, and increasingly complex living conditions of life, they are faced with stress and it is almost impossible to
prevent the stress they are facing. The stress situation experienced in everyday life can cause a person to suffer both a physical,
emotional, behavioral 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. The stress that has become a social problem in the last years means
that stress can disappear because life can come out in every area and detail, and that life ends. For this reason, individuals need to
learn how to live with stress and how to manage their negative impacts in the least. In order to be able to manage the stress, it is
very important to know what meaning of stress, how it occurs, what the symptoms are, what the consequences may be, and what
needs to be done to cope with stress. Effective stress management helps to protect one's physical and mental balance, it increases
the ability of problem solving and decision-making and increases the efficiency of daily life. For this reason, compilation is written
to emphasize the importance of stress, formation mechanism, statements and effective stress management.
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Giinliik Yasam ve Stres Yonetimi, 1(1), 2018
GIRIS

Stres, giinliik yasamin vazgecilmez bir parcasidir.
Giliniimiizde, yasam giin gectik¢e daha karmasik bir
hal almakta ve karsilasilan stresi onlemek ise
neredeyse imkansiz hale gelmektedir (1).
Insanlarin  birbirleriyle ve ¢evreleriyle siirekli
etkilesim halinde olmalar1 nedeniyle stres
yasamalart kacinilmazdir (2). Stres, kigisel
farkliliklar ve psikolojik siireclerin ¢evresel ve
toplumsal etkenlere kars1 uyum saglama davranisi
olup, kisi tizerinde psikolojik ve fiziksel baski
yaratan herhangi bir ¢evresel etkenin organizmaya
yansimasi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bir bagka
deyisle, organizmanin ¢evreyle etkilesime girmesi
sonucu fizyolojik ve psikolojik uyum halinin
bozulmasiyla meydana gelen duygusal gerilim ve
gerginlik olarak ifade edilmektedir (3-9). Diger bir
tanima gore ise stres; giinlik yasam rutininde
degisiklige neden olan, ugrasilmasi zor bulunulan
bir duruma tepki olarak igsel yasanilan deneyim
olarak da tanimlanmaktadir. Yasamdaki iyi ya da
kotii zihinsel degisiklik ise, stresli durum olarak
ifade edilmektedir (1). Herhangi bir bireyde stresin
tamamen ortadan kaldirilmasi miimkiin degildir
(2). Bu nedenle, gilinlimiizde stres etkenine maruz
kalan ¢ogu insan, karsilastigi bir¢ok stresle bas
etmek ve bunun dstesinden gelmek zorundadir
(1,10). Stres ¢ok yonlii bir kavram olmasindan
dolay1, stres yaratan durumlarla karsilagildiginda
ortaya c¢ikan duygularin fark edilmesi ve kontrol
altina alinmaya calisilmasi genellikle zordur. Stresi
tanima, duygular1 uygun bir yontemle yonetmeyi

ogrenme ve buna yonelik davranis sergileme

kisisel olarak stresle bas etmede oldukc¢a onemlidir

Q).

Stresin  her ne kadar dissal nedenlerden
kaynaklandig1 algis1 hakim olsa da, aslinda stres
icimizdedir (1). Bireyin yasamindaki stresli
olaylar, sinir ve endokrin sistemini savas ya da kag
tepkisi olusturmak i¢in harekete gegiren olumsuz
cevresel uyaranlar olarak hizmet etmektedirler. Bu
tepki, anormal olarak daha uzun siire devam
ettiginde, sinir ve hormonal aktivitede uzun siireli
yiikkselmeler, anormal viicut dokulart ve sistem
islevine yol a¢mak ig¢in hiicrelerin igindeki
gelisimsel gen ifadesinin degismesine neden
olmaktadir. Fizyolojik stresin ortaya ¢ikmasi
sonucu bireyde hastalik, agri, hizli yaglanma ve
0lim meydana gelebilmektedir (2). Ancak bir kisi
icin stres yaratan bir durum, bagka kisi i¢in stres
yaratmayabilir. Ciinkii herkesin bir durum
karsisinda farkli tepki vermesi, insan olmanin
dogal bir pargasidir (1,10). Bu nedenle, her bireyin
stresli bir durumu ayni kosullarda
deneyimlemedigini bilmek oOnemlidir. Yeni bir
dogum, okul yasami, evlilik, bosanma, bir aile
liyesinin ya da sevilen birinin kayb1, i yagami vb.
deneyimler gibi bireylerin karsilastigi “yasam
olaylar1” cogu kez bireyde stres yaratmaktadir
(1,11). Bu tiir olaylarin birey iizerinde yarattig1 etki

ise kisa ya da daha uzun siireli olabilmektedir.

Son yillarda sosyal bir sorun haline gelen stres,
yasamin her alaninda ve ayrintisinda ortaya
cikabildigi i¢in stresin yok olmasi, yagamin son

bulmasi anlamina da gelmektedir (11). Bireyin
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yasam kalitesi ve islevselligi ise biiylik yasam
olaylarindan ziyade giindelik olaylardan daha fazla
etkilenmektedir  (12).  Ozellikle  giiniimiiz
toplumlarinda kiiresellesme ve iktisadi alanda
liberallesme, yogun bilgi, iletisim ve teknoloji ag1
icerisinde kiginin karmagik yasam kosullarina
uyum saglamaya calismasi, kendisini baski altinda
hissetmesine ve yipranmasina sebep olmaktadir.
Bu baglamda stres “modern toplumun hastalig1”
olarak da ifade edilmektedir (5). Bu yogunluk
insanin  tiim yasamim1 etkisi altina alarak
Ozsaygisin1 ve verimini azaltmaktadir. Ozellikle
bireyin konumu, c¢evresel faktorlerin durumu,
sosyolojik bakis acisi ile stresi tiim yonleriyle
degerlendirmek 6nemlidir. Bu nedenle, bireylerin
stresle yagsamay1 6grenmeleri ve olumsuz etkilerini
en aza indirmeleri i¢in nasil yoneteceklerini
bilmeleri gerekmektedir. Stresin yonetilebilmesi
icin ise, stresin hangi anlama geldigini, nasil ortaya
ciktigini, Dbelirtilerini  ve sonuglarinin  neler
olabilecegi, stresle bas etmek i¢in neler yapilmasi
gerektiginin bilinmesi olduk¢a Onemlidir (1).
Ciinki etkili bir stres yonetimi, kisinin fiziksel ve
ruhsal dengesini korumasina yardimci olurken;
problem c¢ozme ve karar verme yeteneginin
artmasmna ve giinlik yasamda verimliliginin
yiikselmesine olanak saglamaktadir (1,11). Bunun
yani sira, stresin pek cok hastaligin meydana
gelmesinde 6nemli bir rol oynamasindan dolayi,
saglik profesyonellerinin en énemli hedefi, strese
neden olan faktorlerin tanimlanmasi ve genel
toplumdaki stresin azaltilmasidir. Bunun yani sira,
stres diizeyini en alt seviyeye indirgemek, tibbi

arastirma ve egitimin odak noktasi olmalidir.

Ozel Y. ve ark.

Toplumun stresle ilgili bilinglenmesini saglamak;
hastaneye basvuru sayisin1 azaltma, yasam
kalitesinde artma, yasam siiresinin uzamasi ve
ekonomik agidan ciddi yarar saglayabilir. Stresi
azaltmanin saglik tizerindeki olumlu etkisinin yani
sira; daha fazla endiistriyel iiretkenlik, daha mutlu
insanlar ve ¢ok daha az sug¢ iretebilecegi
hedeflenmektedir (2). Bu nedenle bu derleme,
giinlik yasamda karsilagilan stres, olusum
mekanizmasi,  belirtileri,  glinliik  yasamda
karsilasilan stres kaynaklari ve etkili stres yonetimi
konularinin énemine vurgu yapmak ve bu konuda

yapilacak diger c¢aligmalara katki saglamak

amaciyla yazilmistir.

STRES OLUSUM MEKANIZMASI

Stres, insanin gevresine gore sekillenen ve degisim
gosteren bir siirectir. Stresle karsilasilan her yeni
durumda kisinin ruhsal ve fiziksel sinirlarinin
zorlanmas1 sonucu ortaya ¢ikan tepkileri, cevresine
uyum saglamasina ya da uyumsuzluk géstermesine
neden olabilmektedir. Organizmanin bu yeni
duruma uyum saglamak icin  gOsterdigi
reaksiyonlar, stres tepkisi olarak ifade edilmektedir
(13). Kiside strese neden olan etkenler ise stresor
olarak tanimlanmaktadir. Kisi hangi stresorle
karsilasirsa karsilagsin, hosa giden ya da gitmeyen
bu etmene yanit vermek durumundadir. Bu yanit,
Selye tarafindan “genel adaptasyon sendromu
(GAS)” ya da “biyolojik stres sendromu” olarak
kavramsallastirnlmistir (5,6,13-15). Strese verilen
tepkiler, viicudun yasami tehdit eden durumlarla
bas etmek i¢in biyolojik bir mekanizma saglama
bicimidir. Bagka bir deyisle, hayatta kalma
stratejisi olarak ifade edilmektedir (5,11,16).

Turkish Journal of Health Sciences and Research, 1(1), 2018 50



Giinliik Yagsam ve Stres Yonetimi, 1(1), 2018

Biyolojik olarak insan viicudu, adrenalin gibi bir
dizi stres hormonu tiretmektedir. Bu mekanizma da
fiziksel ve zihinsel durumumuzdaki degisiklikleri
tesvik ederek; ya durumdan kagmaya ya da
miicadele etmeye yardimci olmaktadir. Buna “stres
yanit1” denmekte ve “savas ya da kag¢” olarak
adlandirilmaktadir. Stres hormonlar1 arasinda
adrenalin (kagisla iliskili), noradrenalin (savas ile
iligkili) ve kortizol gibi O6nemli hormonlar yer
almakta olup bir tiir agma / kapama diigmesi gibi
calismaktadir (2,11,13).

Stres fiziksel oldugu kadar zihinsel olarak da
yasanmakta ve stres durumunda karmasik bir dizi
fizyolojik degisiklik ortaya ¢ikmaktadir. Duygular,
beyinde amigdala adi verilen yap1 icinde
baslamaktadir. Bu yapi, saghgmiza yonelik
tehditleri tanimlamaktan sorumlu olan ve tehdit
durumunda sinyal gonderen beynin bir pargasidir.
Boylece viicut kendini korumak i¢in gerekli siireci
baslatabilmektedir. Amigdala, diisiince ve yargidan
sorumlu olan beynin (korteks) davraniglarin uygun
olup olmadigini kontrol edebilmesinden once, sik
sik tepki verebilecegi olasi tehditler hakkinda uyar:
sinyalleri gondermesinde temel rol oynamaktadir.
Bu, 6nce harekete gegme ve daha sonra diisiinme
gibi bir durum olarak goriilebilmektedir. Bu
durum, davranisin sonug¢larimi dikkate almak igin
zamanin olmadigr anlamima gelmektedir. Stres
halinde viicudun kaslar1 gerilmekte, beynin iginde
katekolaminler olarak bilinen norotransmiter
kimyasallar serbest birakilmakta, boylece birkag
dakika kadar siiren bir enerji sarsintis1 yasanmakta
ve viicut bir dizi stres hormonu salgilamaya

baglamaktadir. Bu enerji aninda, koruyucu

savunma devreye girerek kalp hizi, kan basinci ve
nefes alma oraninda artis meydana gelmektedir.
Fiziksel belirtiye hazirlanirken kan akis1 artmakta
ve viicut daha fazla enerji vermek i¢in yag asitlerini
salgilamaktadir. Sonug olarak, beyin
norotransmitterleri ve hormonlar1 (adrenalin ve
noradrenalin gibi) serbest birakilarak; bu da
uyarilma durumunu tetiklemekte ve su anda hem
durumda kalmak hem de viicut kendini savunmak
(savasmak) veya mimkiin oldugunca c¢abuk
kurtulmak i¢in hazir hale gelmektedir (kagis)
(5,11). Bu asama ayn1 zamanda “alarm agsamasi”

olarak da ifade edilmektedir (5).

Alarm asamasinin ardindan “uyum asamasi”
baslamaktadir. Bu asamada stres kaynagi ile uyum
saglama  gerceklesirse her sey normale
donebilmektedir. Kaybedilen bu enerji, yeniden
kazanilmaya calisilarak bedene vermis oldugu
zarar giderilmeye calisilmaktadir. Bu asamada,
alarm asamasindaki kadar {ist seviyede olmasa da
sempatik sinir sistemi hala aktif durumdadir.
Stresle basa etmeye baslandiginda, parasempatik
sinir sistemi aktif olmaya baglamakta ve nabiz, kan
basinci, solunum gibi yasamsal fonksiyonlar
diizene girerek kas gerilimi azalmaktadir (5,14,16).
Eger bu asamada uyum gerceklesmezse ve enerji
tamamen tiikenmis ise 0liim, 6liimle sonuglanmasa
bile strese bagl hastaliklar ortaya ¢ikmaya
baslamaktadir (5,13,14,16). Adaptasyon
saglanamadiginda stres siireklilik gostermekte ve
bir sonraki asama olan “tilkenme asamasi1”
baglamaktadir. Bu asamada parasempatik sinir
sistemi etkin rol oynamaktadir. Kisi de tiikenmislik

vardir ve stres kaynagi hala mevcuttur. Stres
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kaynaklar1 ile miicadele edilemez ve boylece kisi
baska stres kaynaklarmin olumsuz etkilerine agik

hale gelmektedir (5,14).

Stres faktorleri ve stresin belirtileri

Strese verilen tepki, ortamda ne olduguna degil,
kisinin duruma kars1 verdigi yanita bagli olarak
meydana gelmektedir. Ayni olay1 yasayan farkli
kisiler, hatta bazen ayni kisi bile farkli zamanlarda
farkl1 tepkiler gosterebilmektedir. Belirli bir
uyarana kars1t belirli tepkiler verilir seklinde
genelleme yapilmasi uygun degildir. Ciinkii bir
olayr algilama bicimi, kisilik oOzellikleri, yas,
cinsiyet, kiltirel ozellikler, sosyo-ekonomik
faktorler, aile yasami, kullanilan bas etme
mekanizmasi ve onceki deneyimlerine bagli olarak
degiskenlik gosterebilmektedir (17). Bu nedenle
kisilerin verdigi tepkiler ve belirtilerde farklilik
goriilebilmektedir. Stresin belirti ve bulgulari,
bireyin kendini yorgun hissetmesi gibi daha hafif
belirtiden kalp krizi gibi daha ciddi bulgulara kadar
genis bir yelpazede olabilmektedir. Stresle ilgili
daha ciddi sorunlar, yogun ve uzun siireli stres
donemleri sonucu meydana gelmektedir (18).
Bireyin strese verdigi tepki, psikolojik, fizyolojik
veya biyokimyasal bi¢imlerde ya da bu tir
tepkilerin bilesimi halinde ortaya ¢ikabilmektedir
(5). Yaygin olarak goriilen stres neden olan

faktorler ve belirtileri agagida verilmistir.

Giinliik yasamda strese neden olan faktorler

Giinliik yasamda karsilasilabilen stres faktorleri;
parlak 151k, yiiksek ses, dogum, Oliim, diigiin,
maddi sikintilar, 6denmeyen faturalar, is yasamu,

ailevi sorumluluklar, okul yasami, sinavlar, kisisel

Ozel Y. ve ark.

iligkilerde c¢atisma, aldatma, kronik hastaliklar,
yasam tarzi, yas, beslenme sckli olarak ifade
edilebilir (19).

Stresin fiziksel belirtileri

Yorgunluk, uyusukluk, carpinti, nabzin
yiikselmesi, hizli ve yiizeysel solunum, kas
gerginligi ve agrilari, titreme, segirme, tik, mide
yanmasi, hazimsizlik, diyare, konstipasyon,
sinirlilik, agiz kurulugu, asir1 terleme, el ve
ayaklarda soguma, deri dokiintiileri, kasinti, tirnak
yeme, sik idrara c¢ikma, peptik ilser, kalp
hastaliklari, libido seviyesinde azalma, asir1 yemek
yeme ya da istah kaybi, bas agrisi, bas donmesi,
hareketlerde dengesizlik, konusma giicligi,

giiriiltii, ses ve 1s18a duyarlilik, olmasidir

(6,7,16,18,20,21).

Stresin psikolojik belirtileri

Sinirlilik, sabirsizlik, o6fke, diismanlik, endise,
kaygi, panik, huzursuzluk, iziintii, gerilim,
hafizada zayiflik, karar vermede giicliik, asir1
hassasiyet, cinsel yasamda degisiklik, sik sik hayal
kurma, Olim ve intihar diisiincelerinin sik sik
tekrarlamasi, uyku bozuklugu, depresyon, alkol ve
madde kullaniminda artis, benlik saygist ve

verimlilik de azalmadir (5,6,18,20,21).

Stresin davranigsal belirtileri

Asir1  hareketlilik ya da tam tersi davranis
sergileme,  huzursuzluk, oftke patlamalari,
konsantrasyon sorunu, tartismaya yatkinlik,
aglama krizi, dinleme yeteneginde bozulma ve

donukluk olmasidir (17,20,21).
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STRES YONETIMI

Stres yonetimi, kisiyi baski altinda birakan
psikolojik stresle kars1 karsiya kaldiginda uygun ve
etkili basa etme yontemi kullanmasini saglayarak,
stresin en aza indirilmesini saglayan bir siireg
olarak ifade edilmektedir. Bu siire¢, olumlu ya da
olumsuz g¢abalarin tiimiidiir. Stres yonetimi,
kosullar1  yonetme, kisisel ve kisilerarasi
problemleri ¢ozmek icin ¢aba harcama, stres ya da
catismay1 yonetme, kiigiiltme, azaltma ya da tolere
etmeyi ve bireyin daha mutlu, saglikli, iiretken,
zihinsel ve davranigsal olarak dengeli, kaliteli
yasam slirmesini saglayan teknikler icermektedir
(12,19). Kisilik ozelliklerine goére bas etme
yontemleri degiskenlik gosterebileceginden dolay,
kisi i¢in en uygun olan1 denenmesi ve 6grenilmesi

oldukca 6nemlidir.

Stres ile bas etmede genellikle iki temel
yaklasimdan biri kullanilir: sorun odakli ya da
duygu odakli basa ¢ikma (19). Sorun odakli bas
etme, stresin altinda yatan nedenler {izerine
odaklanan ve diger yaklagima gore daha ¢ok tercih
edilen yaklagimdir (22). Bu yontemi kullanan
kisiler sorunlarinin sebebi ile ugrasmaya calisirlar.
Ornegin; bunu hastalik hakkinda bilgi edinerek,
hastaliklarin1 ~ yonetmek i¢in yeni beceriler
ogrenerek ve hastaliga iliskin cevresel faktorleri
yeniden diizenleyerek yapmaktadirlar (19). Bu
yaklagimi izleyenlerin daha iyimser ve stresle bas
etmede daha basarili oldugu ifade edilmektedir.
Duygu odakli yaklagim ise, stresin altinda yatan
nedenlerden ¢ok stresin yarattigi duygu ve diislince
tizerinde degisiklik yaparak stresle bas etmeyi

saglayan bir strateji olarak degerlendirilmektedir

(22). Bu yaklasimda kisi, diisiince icerigini
degistirdigi zaman bas etme ortaya ¢ikar, 6rnegin:
inkar etme veya problemden uzak durma gibi.
Kigiler bir sorun hakkinda disiincelerini,
amagclarini ve degerlerini degistirerek ya da mizahi
bir durum gibi gostererek durumla bas etmeye
caligmaktadir. Kullanilan tiim bu yontemler yararl
olmakla birlikte; sorun odakli basa etme
yaklagimini kullananlarin yasama daha iyi uyum
saglayacagi oOne siirilmektedir (19). Giinlik
yasamda stres yoOnetimiyle ilgili fizyolojik,
davranigsal ve psikolojik olmak iizere 3 temel

yaklagimdan soz edilebilir (9).

Fizyolojik yaklasim

Kisinin, stresin yarattig1 olumsuz etkiyi fizyolojik
olarak azaltan teknikleri iceren yaklasimdir. En sik
kullanilan yontem, Edmund Jacobson tarafindan
gelistirilen kademeli kas gevsetme teknigidir. Bu
gevsetme tekniginde kisi bilingli olarak germe ve
gevsetme gibi biiyiik kas gruplarini (alin, ¢ene,
ense, omuz, kol, el, sirt, bacak kaslar1 gibi) harekete
gecmesini saglayan bir dizi egzersiz yapmaktadir
(9). Bu teknik, sosyal etkilesim ve fiziksel aktivite
ile viicudun her giin karsilastigi bircok stresli
olaym ardindan kisinin normal fizyolojik ritmine
donmesine yardimeci olmaktadir (2). Bedeni
gevsetebilme yolunda atilmasi gereken ilk adim
nefesi kontrol etmektir. Bu nedenle, nefes
teknikleri de viicuttaki gerilimden sistematik bir
sekilde kurtulmaya yardimci olan alternatif bir
tekniktir. Meditasyon ve yoga da viicudun
fizyolojik  rahathgmi  saglayan  yoOntemler

arasindadir (9,19). Bu yontemler hem nefesi

kontrol etmemize yardimci olmakta, hem de huzur
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ve rahatlama hissetmeyi saglamaktadir. Diger bir
yontem, biyolojik geri besleme teknigidir. Bu
yontem, kisinin farkinda olmadigi tiim fizyolojik
tepkilerini egitim programi ile farkina vararak
otonom  faaliyetlerini  istenilen  seviyede
diizenlemeyi 6grendigi bir tiir davranis tedavisidir
(9). Biyolojik geri besleme egitimi, strese karsi
tepkilerin  ¢0zlimlenmesine  yardimct  olan
psikoterapiyle birlikte uygulandiginda etkisi daha
uzun stireli olabilmektedir. Fizyolojik
yaklagimlardan bir diger yontem ise, zihinsel
gevseme teknigidir. Bu teknik, zihinsel imgeleme
yoluyla fiziksel rahatlik saglamak i¢in kullanilan
egzersiz tliriidiir. Bu teknigin temel amaci, kaslarin
kasilmis ve gevsemis olma durumu arasindaki
farkin fark edilerek rahatlama hissine ulasma
durumudur (23). Bu teknigin nabiz, kan basinci ve

adrenalin akisin1 azalttig1 belirlenmistir (9).

Davranigsal yaklagim

Zaman yonetimi teknikleri, kisilerin stresini
kontrol altinda tutmaya yardimci olan ve tavsiye
edilen bir yontemdir (9,19). Etkili organize olma ve
daginikligin azaltilmasi, oncelikleri belirleme ve
tamamlamas: gereken ya da yapilacak bir gorev
listesi kullanmak kaygiyr azaltmaya yardimeci
olurken kisiye kontrol ve basar1 hissi verebilir (19).
Bunun yani sira, sosyal baglar1 giliglendirmek, 6z
saygiy1 gelistirmek ve giinliik yasam olaylarinin
nasil yorumlanacagint O6grenmek icin biligsel
davranigg1r terapi de kullanilabilir (2). Biligsel
davranigg1 terapi, diislincelerin, duygular1 ve
davranislart yonlendirdigini vurgulayan bir terapi

bicimidir. Biligsel, davranigsal ve problem ¢ozme

Ozel Y. ve ark.

becerilerine

barindirmaktadir (24).

yonelik teknikleri icinde

Psikolojik yaklasim

Kisilerin bir durumu olumlu ya da olumsuz olarak
degerlendirmeleri, genellikle bireysel algilama
bicimine gore degiskenlik  gdstermektedir.
Kullanilan gesitli tekniklerle, kisi iginde bulundugu
durumu farkli degerlendirerek, olayr algilama
bicimini ve biligsel siireclerini degistirerek stresin
yarattigi olumsuz etkiyi azaltabilmektedir (9).
Otojenik egitim, kullanilan bu tekniklerden
birisidir. Bu yontem, konsantrasyon azligi ve
bozuklugu, uykuya dalmada giicliik, siirekli
yorgunluk ve i¢ huzursuzlugun giderebilmesine,
zihinsel, bedensel ve sanatsal yeteneklerin
gelistirilmesine yardimci olmaktadir. Yasamin
engelleyici ve zorlayici negatif diisiincelerinin
pozitif yonde degistirilmesinde, olaylara ve
yasananlara smir koymanin Otesinde oOzgiiveni
artirarak sorunlarla bas edilebilmede, her tiirlii
strese karst oldukga elverisli bir yontemdir (25).
Bunun yani sira stres yonetiminde kullanilan diger
teknikler: kendini anlama (6rnegin A Tipi olarak
veya B Tipi kisilik olarak self-identification), 6z-
yonetim (6rnegin daha iyi organize olma), ¢atigma
¢Ozimii, olumlu tutum, kendi kendine konusma,
otojenik egitim, uyku, dinlenme, stres toplari,
terapOtik masaj ve giilmedir (19). Bu yaklagimlar,
bir bireyin yasam kalitesini biiyiik 6l¢iide
gelistirmekte ve bireyin stresli olaylarla pozitif
yonde basa ¢ikmasia yardimci olmaktadir. Tiim
bu stres azaltma teknikleri, bir bireyin kisiligini ve
ginlik yasamda zamanmin1 daha  verimli

kullanmasina yardimc1 olmaktadir.
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SONUC

Stres yasamin olagan ve vazgecilmez bir
parcasidir. Giinliik yasamda maruz kalinan stres
durumu kisinin hem fiziksel, duygusal, davranissal
ve ruhsal alanlarda sorun yasamasina hem de
kronik bir hastalikla kars1 karsiya kalmasina neden
olabilmektedir. Stresin is, aile, okul ve sosyal
olmak yasamin {izere her alanda gorildigi goz
onlinde bulunduruldugunda, bu alanlara 06zgii
stresin olumsuz etkilerinin en az seviyeye
indirilmesi, kisinin daha kaliteli ve verimli bir
yasam siirmesi i¢in Onem arz etmektedir. Bu
nedenle, stres iyi yonetildiginde ve etkili bag etme
yontemleri kullanildiginda, i¢ ve dis etkenlerden
kaynaklardan stres ve catisma durumu azaltilmis

olacaktir. Bu baglamda; yasamin daha iyi, kaliteli
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