Stresle baga ¢ikmak ve yagam kalitesini artirmak
amaciyla, durumu ya da duruma verilen tepkileri
dejigtirmeye stres yonetimi denir.

Problem Odakli Bagsa Cikma: Stresle basa ¢ikma yontemlerinden olan problem odakli basa ¢ikma yontemi ile
birey cevresindeki stres kaynagini degistirme amaciyla hareket etmektedir. Bu yontem ile dncelikli olarak
stresin kaynagi olan sorun belirlenmektedir. Ardindan ¢dézlim igin alternatifler iiretme, bu alternatiflerin yarar
ve zararlarini degerlendirme, degerlendirmeler 1s1ginda alternatifler arasindan se¢im yapma ve segimleri
uygulama asamalari gelir.

Duygu Odakli Basa Cikma: Stres yaratan durumun kontrol edilemeyecedinin distinildigi durumlarda,
duygusal sikintilari azaltmak veya ydnetmek igin ise bu yontem kullaniimaktadir. Birey stresli durum ile
birlikte ortaya ¢ikan olumsuz duygularini fark eder ve tanir. Tanimladigi duygular kontrol edebilmesiyle
birlikte birey, olumsuz ruh halini olumlu bir noktaya tasiyabilmektedir.

Asiri Stresin Viicuda Verdigi Zararlari Azaltma: Stresin vicuda verdigi zararlar azaltmak igin “Strese ne iyi
gelir?” sorusunun yanitlarina bakmak gereklidir. Yeterli uyku ve dengeli beslenme, nefes ve meditasyon,
diizenli egzersiz, insanlarla iletisim kurma, sosyal baglar siirdiirme, gecmis ya da gelecege degil o ana
odaklanma, anin tadini g¢ikarmaya calisma ve gevsemeyi O6grenme stresin zararlarini azaltmada etkili
olabilmektedir.

. STRES YONETIMINDE DKBY
(DEGISTIR-KABUL ET-BOSVER-YASAM

ARZINI YONET) MODELI:

ilk adim olan D (Degistir), imkaniniz varsa, icginde
bulundugunuz olumsuz durumu degistirmektir. Olumsuz
durumu degistirebilirdeniz, bu durumun sebep oldugu stresi
tamamen ortadan kaldirmayi basabilirsiniz.

ikinci adim, K (Kabul et)'dir. Kontrol edemeyeceginiz
durumlarla karsilasabilirsiniz. Bu adimda, kontrol
edemeyecegdiniz kosullari ofkelenmeden kabul etmeyi ve
pozitif yaklagiminizi kaybetmemeyi 6grenmelisiniz.

Ugiincii adim olan B ‘Bogveri temsil
etmektedir. Bos vermek duygusal, zihinsel ve
ruhsal agidan ise yarayan giicld bir yontemdir.
Degistiremeyecegimiz durumlari kontrol
etmeye c¢alismak bizi kontrol saplantisina
gotiiriir. Bu durum da strese sebep olur.

Dordiincii adim ise, Y, ‘'yasam tarzini yonet'tir.
Bu adimda egzersiz, diyet, rahatlama ve
duygusal destek yoluyla, gelecekte stres
olusturabilecek unsurlarla bu giinden miicadele
etmeyi saglar.




STRES YONETIMI

Cumhuriyet Ortaokulu Rehberlik Servisi Bllteni

Modern toplumun hastaligi olarak ifade edilen stres, aslinda
glinlik yasamin bir pargasidir. Glnumizde c¢ogu insan, farkina
varmasa bile yogun bir stres yiikiine sahiptir. lyi ya da kétii ne olursa
olsun yasamimizdaki zihinsel degisiklikler, stresli durumlardir.
Ginlik rutin yasamimizda degisiklige neden herhangi bir sey, stres
vericidir. Vicut saghigimizda meydana gelecek bir degisiklik de
strese yol acar. Zihinsel degisiklikler de gercek, somut degisiklikler
kadar strese yol acgarlar. Glnlik hayatimizdaki sahit oldugumuz
iddialar, yorumlar, anlasmazliklar ve ¢catismalar da stres yasamamiza
neden olurlar.

Stres, bireyler lGizerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini, baska
insanlarla iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres, durup dururken
ya da kendiliginden olusan bir durum degildir. Stresin olugsmasi igin
insanin i¢inde bulundudu ya da hayatini siirdiirdiigi ortam ve
cevrede meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi gerekir.
Ortamdaki degismelerden her birey etkilenir ancak, bazi bireyler bu
degismelerden daha ¢gok veya daha yavas etkilenmektedirler.

GENEL UYUM

SENDROMU

Alarm Asamasi: Birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik sinir
sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle beden savas ya da kag tepkisi"
gosterir. Bedende olusan fiziksel ve kimyasal dedismeler sonucunda kisi,
stres kaynadi ile yiizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir. Bu durum kalp
atiglarinin hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi, solunumun hizlanmasi ve ani
adrenalin salgilanmasi bigiminde gelisir.

Direnme Asamasi: Alarm asamasini, "uyum ya da direnme asamasi’ izler.
Stres kaynagina uyum saglanirsa her sey normale doner. Bu asamada
kaybedilen enerji, yeniden kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye
gahisilir. Direnme asamasinda birey, strese karsi koymak i¢in elinden gelen
tim gayreti ortaya koyar.

Tiikenme Asamasi: Uyum asamasindaki gerilim kaynaklari ve bunlarin
yodunluk dereceleri azalmadigi siirece ya da artis gosterdikleri durumlarda
bireyin gayreti kirthr ve davramislarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal - ~ 2 S
kirikliklarinin  yasandigr bir evreye girilir. EJer stres kaynagl ile basa STRESIN BELIRT'LER'
cikilamaz ve uyum saglanamaz ise, fiziksel kaynaklar kullanilamaz ve
tilkkenme asamasina gegilir.

1. Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt adrilari, gene kasilmasi veya dis gicirdatma, kabizlk, ishal ve kolit,
dokinti, kas agnlar, hazimsizlik ve (lser, yiiksek tansiyon veya kalp krizi, asir terleme, istahta degisiklik, yorgunluk veya
enerji kaybi, kazalarda artis.

2. Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya ¢abuk aglama, Ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi, asabilik,
gerginlik, 6zglven azalmasi veya glivensizlik hissi, agiri hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, 6fke patlamalari, saldirganlik veya
diigsmanlik duygusal olarak tikendigini hissetme.

3. Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon, karar vermede giigliik, unutkanlik, zihin karigikligi, hafizada zayiflik, asiri derecede hayal
kurma, tek bir fikir veya diigiinceyle mesgul olma, mizah anlayigi kaybi, diisiik verimlilik, Is kalitesinde diisiis, hatalarda artis,
muhakemede zayiflama.

4. Sosyal Belirtiler: insanlara kars: giivensizlik, baskalarimi suglamak, randevulara gitmemek veya gok kisa zaman kala iptal
etmek, insanlarda hata bulmaya calismak ve sézle rencide etmek, haddinden fazla savunmaci tutum, bir ok kisiye birden kiis
olmak, konugsmamak.




