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STRES YONETIMI

Stresle bas etmenin en etkin yolu
kiginin kendisiyle olumlu
diyalog kurmasi ve sorunlari
tartisabilmesinden gecger.
Kendinizi nasil hissettiginiz , kendi
sorumlulugunuzdadir.

 Stres, pek gogumuzun
bildigi gibi, bizi zorlayan,
kisitlayan ve engelleyen
olaylar, durumlar
karsisinda verdigimiz
tepkilerin tiimiudiir. Bir
c¢ok insanin diisiindigi
gibi sadece lizerimizde
hissettigimiz baski ve
gerginlikle sinirli degildir.

Sozliik anlami olarak stres;
14. yuzyilda gugliik, sikinti, kot talih
anlamlarinda;

17. yuzyilda felaket, bela, dert, keder gibi
anlamlarda kullaniimistir.

18. ve 19. yuzyillarda kavrama yiiklenen
anlam degismis; gii¢, baski, zor gibi
anlamlarda durum ve objelere bagli, kisiye,
organa veya ruhsal yapiya yonelik zorlamalar
olarak kullanilmigtir.

» Bireysel stres kaynaklarindan biri ailevi
sorunlardir.Evlilik i¢i sorunlar, iligkilerin
kopmasi,gocuklarin egitiminden dogan
sorunlardir.

e Calisanlarin yasadigi ekonomik sikintilar
onun igi nede yansir ve igyerindeki verimini
disiriir.Insan ihtiyaglar sonsuz oldugu igin
kisinin kazandigi higbir zaman yetmez.Ayrica
bireyin galistigi yerden aldigi licret eger
ihtiyaglarini karsilamiyorsa bu onu strese
iter.

 Stres insanin verimliligini dusgiiren ve
en onemlisi hayattan aldigi zevki
azaltan bir kuvvettir.

* Stres, birbiri ile ortligen farkl
bicimlerdedir: akut, episodik akut ve
kronik stres.

» Herkes hayatinda zaman zaman akut

stres yasayabilir, ama bu durum
kontrol altina alinabilir.
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- Episodik akut streste ise kisiler akut stresi
siklikla yasar. Bu kisilerin diizensiz bir
hayatlari vardir. Episodik akut stres
reaksiyonlari gosteren kisilerin asiri duyarl,
ofkeli, sinirli, endiseli ve gergin olmalan
dogaldir. Cogunlukla kendilerini, “asabi”
olarak tanimlarlar. Bazen bu asabiyetleri
saldirgan bir tutuma doniusebilir. Episodik
akut stresin bir baska tiirii de yiiksek kaygi
seviyesinden kaynaklanmaktadir.

Episodik akut streste ise kigiler akut stresi
sikhikla yasar. Bu kisilerin diizensiz bir
hayatlarn vardir. Episodik akut stres
reaksiyonlari gosteren kisilerin asiri duyarl,
ofkeli, sinirli, endiseli ve gergin olmalar
dogaldir. Cogunlukla kendilerini, “asabi”
olarak tanimlarlar. Bazen bu asabiyetleri
saldirgan bir tutuma doénusebilir. Episodik
akut stresin bir baska tiirii de yiiksek kaygi
seviyesinden kaynaklanmaktadir.

Kaygi seviyesi yiiksek kisiler, 6fkeli ve
saldirgan olmaktan ¢ok endiseli ve depresif
bir duygu ve durum igindedirler. Bu stresin
belirtilerini kisaca siralayacak olursak; basg
agrilar, migren,yiiksek tansiyon ve kalp
hastaliklan v.b

Bu kigiler yasayis bigimlerinin hatali
olabilecegini diigiinmezler bile, sikinti ve
tiziintllerinin sugunu baskalarina ve dis
olaylara yiiklerler.

Bu durum uzun siirerse damarlar
buziilir, tansiyon yliksek olmaya
devam eder, fazla yaglar ve seker
yakilamaz, enerji depolari bosalir,
organ faaliyetleri aksar, psikosomatik
hastaliklar ortaya ¢ikar. Kronik
hastaliklar, kronik yorgunluklar boyle
uzun siiren streslerin sonucunda
ortaya ¢ikar.

* Kronik stres, akut stres gibi heyecan verici
ve uyarici degildir. Kronik stres bedenleri,
zihinleri ve yagsamlari yavas yavas bozar. Bu
suiregen yipranma kiside ciddi hasarlar
olusturur. Bu, yoksunlugun, yoksullugun,
problemli aile yapilarinin, mutsuz evliliklerin
ve mecburen galisilan islerin olusturdugu
siiregen strestir. Umutsuzlugun yerlestigi
kisi sonunda ¢6ziim aramaktan vazgecer.

Kisi stres yonetiminde basarili ise rahatlama,
olumlu diisiinme,nefes teknikleri gibi
becerilerle stresin organlarimiza etkisi
onlenmis olur.Zihin kanisikhg,
unutkanlhk,dalginlik,uykusuzluk,asiri
yeme,istahsizlik,aglama,depresif
durum,sinirlilik,6fke,sikinti,huzursuzluk gibi
belirtiler stresin beyin kimyasinda dogrudan
gelistirdigi semptomlarin bazilandir.
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Eger kiside yatkinlik varsa dopaminerjik
sistem bozularak psikotik depresyonlar
veya sizofrenik tepkiler ortaya
cikabilmektedir.

» Stresle basa ¢ikmak ve yasam
kalitesini arttirmak amaciyla,
durumu degistirme ya da duruma
verilen tepkileri degistirmeye
"stres yonetimi" denir. Bu
yontemler;cevresel,zihinsel,ve
fizikseldir.

» Stres yonetiminde bir¢ok kiginin etkisiz
yontemler kullanir.

« Bunlarin arasinda; saldirgan tepkiler,
zihinsel yontemler arasinda yer alan
biligsel carpitmalar ve savunma
mekanizmalarinin yogun kullanimi,
fiziksel yontemlerden ise ilag,
uyusturucu ve uyarici madde, alkol
kullanimi ,sigara sayilabilir.

» Stresle bas etmede iki
yol vardir:

e Durumu degistirmek
yada duruma gosterilen
tepkileri degistirmek.

* Stresin sizde olusturdugu semptomlari
taniyin, yasam bi¢ciminize bakin ve
neleri degistirebileceginize karar verin;

* Fiziksel aktivitenizi arttirin,
e Zamaninizi iyi yonetin,

» Beslenmenize dikkat edin; alkol, kafein,
seker, yag ve sigaradan olabildiginde
uzak durun,

* Yeterli ve kaliteli uyuyun,
» Sosyal ortamlarda bulunun ,
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Sohbet edin, baskalarina yardim edin,
Kendinize zaman ayirin, O Tell( seferde her igsi yapmaya
Kizginliklarinizdan arinin, Calismayn,

* Miikemmel olmaya ¢alismayin
Her tartismayi kazanmaya ¢alismaktan .. ya eails .y .
vazgegin  Elestirilerden olumsuz etkilenmeyin,

i ) siirekli rekabet etmekten vazgecin,
Bir seyleri yarina birakin, Arkadasca ve olumlu olmak igin ilk
adimi atin,

* Keyif almayi bilin,

Disiinme tarzinizi olumluya degistirin,
Gercekgi hedefler belirleyin,
Kendinize hata yapma hakki taniyin,
Derin nefesler alarak gevseyin,

Enerjinizi yuksek tutun.

insan giineslendikte cilt araciligiyla,
Yemek yedikge dil araciligiyla,

Nefes aldikg¢a da burun ve akcigerlerin
aracihgiyla enerji almaktadir

aglayin ve en 6nemlisi bol bol gultn.

* Rahatlama

* Stres Yonetiminde Bireysel Uygulamalar:
Basa Cikma Yontemleri: - Olumlu Hayal
Kurma
» Egzersiz ve Beden
Hareketleri

» Davranissal Agidan
Kisinin Kendini
Kontrol Etmesi
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lletisim Kurma

Oze bakis, Gida
Kontrolii ve Masaj

Dua etmek

Hobiler, Disa
Doniikliik

» Stres Yonetiminde Savunma Mekanizmalari:

. Kisi bir zorlanma ile karsilastiginda,
durumla bas edebilme giiciinii kendisinde
bulursa gabaya yonelik bir davranig bigimi
gosterir ve iginde bulundugu duruma uyum
saglamaya caligir. Yetersiz kaldigi
durumlarda ise, belirmeye baslayan stresten
kurtulabilmek amaciyla savunmaya yonelik
tepkiler gelistirir

Bu tiir tepkiler iki ayri grupta incelenebilir:

1. Aglama ya da kaygi yaratan konuyu
yineleyerek anlatma bigiminde ortaya
¢tkan onarim mekanizmalari,

2.insanin ig diinyasinda varoldugu halde,
kendisine uygun gelmeyen duygulari ile
yuzlesmemek ve bu nedenle strese
girmemek igin kullandigi ego savunma
mekanizmalari.

» Strese karsi gelistirilen anormal ve nevrotik
savunma mekanizmalari sunlardir:

. Duygularin bastirilmasi,

. Tehlikelerin yok sayilmasi,

. Hakhlik nedeni bulma, hakli olduguna
kendini inandirma,

. Yenilgi ve eksikliklerin sorumlulugunu
baskalarina yiikleme,

. Daha biiyiik basariya yonelme,

Engellenen istek ve davraniglarin
tedirginligini, onlarin yerine  gecgecek diger
istek ve davraniglarla giderme (yiiceltme),

Ornek aldig: bir kisiyle veya grupla
ozdeslesme,

Kendi ulkiilerine uyan insanlari,
kavramlari benimseme,

Cokiintii, nevrotik depresyon,
karamsarlik,

intihar,

» Tepkileri bagkasina yonlendirilmesi

Fobiler,
. Disa vurma, 6¢ alma,
. Sug niteligi
davraniglar,
. Kumar tutkusu,
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Dis diinya ile iligkiyi en aza
indirme,

Karamsarlik, diisiince karisikhgi,

Kisilik gelisiminde duraklama,

Histerik davraniglar,

Kagcis,

Alkol tutkusu.

Stres Yonetiminde Orgiitsel Basa Cikma

Teknikleri:

1.Yénetim isgérenler i¢in destekleyici
bir organizasyonel yapi gelistirilmelidir.
2. Is zenginlestirmesine déniik érgiitsel
diizenlemeler yapmak gerekir.

3. Calisanlar arasindaki ¢catismayi
azaltmak ve orgiitsel rolleri belirgin
hale getirmek gerekir.

4. lyi ve acik bir kariyer plani yapmak,
bu konuda ¢alisanlara danismanlik
yapmak gerekKir.

OGRETICi OLAN
YANLISLARIMIZDIR

lyi gériinmek isteriz. Giizel gériinmek
isteriz. Basarili gériinmek isteriz. Tim
bu etiketleri takinmayi isterken,
kendimizden uzaklagip negatifliklerle
bocaladigimiz farkina bile
varmayiz.Kendimizle ilgili en kiiglik bir
seyin yanlis olmasina katlanamayip
hemen savunmaya gegeriz..

Yillarca bize gii¢lii ve basarili olmanin
yasamak oldugu égretildi. Oyle bir hale
geldik ki alnimiza silah dayandigi an ile
yanhis olma ani arasinda fark
kalmadi.Bunun en basit 6rnegini adres
sorarken yasariz. Cogu Kisi
sordugumuz adresi bilmese de
bilmiyorum kelimesini kullanamaz.
Clinkii bilmemek yanhstir.

HAYATA FARKLI BAKISLAR

Herkesi oldugu gibi kabullenin.
Kabullenmediginiz yerde ise ortami degistirmek.

Hata yaptim",benim sugumdu”,kelimelerini
¢cekinmeden

rahathkla kullanin.
Bu kelimeleri kullandikg¢a, olaylar yanhslar yerine

deneyimler, 6grenimler olarak gérmeye
basglayacaksinizdir.

Zira kendimizi

o6grenmenin 6nemli basamaklarindan biride,
yanhglarimizi 6grendigimiz deneyimler
olarak gérmekten gecer.
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« BEDEN ZiHiN BUTUNLUGU

Beden ve zihin birbirinden ayri unsurlar
degildir. Buna ragmen ¢ok zaman
insanlar onlarin birbirinden ayri unsur
oldugunu diisiiniip hareket eder.
Gergekte ise beden zihnin somut
seklidir; zihin ise bedenin soyut
seklidir.

« MIZAH DUYGUNUZU YITIRMEYIN :
Mizah duygusu ¢ok 6nemlidir. Onu
yaniniza almadan sakin evden
cikmayin. Kendinize giilmeyi bilin.
Yoksa kendinizi ¢gok ciddiye alir ve bu
kadar yiikseklerde dolastiginiz i¢in alay
konusu olursunuz.

» Gilmenin de biiyiik terapi degeri vardir.
Sakalara, hayata ve kendinize giilmek,
bireysel stresi baska bir bakis agisiyla
gormeyi saglar. Tebessiim duygusal ve
zihinsel ihtiyaglar kargilamakla kalmaz,
vicudun saghgini arttiran olumiu
kimyasal degisiklikler de yaratir.

» Sizi inciten
olaylar degil
olaylar

karsisindaki
kendi tavrinizdir.

+ GUNES HERKES
iGIN PARLIYOR

Oyle zamanlar vardir ki,
gittiginiz yer 6nemsizdir:
onemli olan nasil
gittiginizdir!

reafs Adare Ribscud.
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“Kardesim sen
diisiinceden ibaretsin.

Geriye kalan et ve
kemiksin.

Giil duguinir giilistan
olursun.

Diken diigiiniir dikenlik
olursun."

MEVLANA

Birisi glizel bir s6z
soyliiyorsa bu,

dinleyenin dinlemesinden,
anlamasindan ileri gelir.




