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STRES VE STRESLE
BASA CIKMA YOLLARI

\/\/\/%




Stres nedir?

* Organizmanin fiziksel ve ruhsal
sinirlarinin tehdit edilmesi ve
zorlanmasi ile ortaya gikan psikolojik
bir durumdur.

» Bizi zorlayan, kisitlayan, engelleyen
olaylar ve durumlar karsisinda
verdigimiz tepkilerin timddur.
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» Stres temel olarak bedenin
tehlikelere verdigi bir tepkidir. Canli,
hayatta kalmak igin stres tepkisini
verir. Stresli bir durumla
karsilastigimizda adrenalin ve
kortizol hormonlarini salgilariz.
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Stres durumunda
bedende olugan tepkiler

*Kan akimi beyine ve "y e
~ 606z bebekleri biiyiir
/ uy

kaslara yénelir,
*Kalbin atim sayisi

artar, kan basinci
yikselir

keskinlesir
*Tikdrik artar
*Ter bezi faaliyetleri

artar,soguk ter
bosalir

*Kan pihtilasma
mekanizmasi

harekete geger
*Solunum sayisi artar

*Sindirim yavaslar, mide

*Depolanmis yag ve asidi artar

seker kana karisir




Tikenme: Stresle etkili bir sekilde
basedemedigimizde ya da ustesinden
gelemedigimiz stres kaynaklar

‘?’alglgil[g'!nda tlikenme riski ile kargi kargiya
abiliriz.
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Hayati ¢ekilmez olarak gorme duygusu en
temel tikenme belirtisidir.

Burn out sendromu: Tamamen yanmis.
Fiziksel ve ruhsal olarak yanip kil olmus
anlamina gelir/sirekli olarak stres altinda
olan kigilerde gordldr.
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+ Der Spieger' in aragtirmasina gore is
ve 0zel yasamda yasanan stres ;

- kalbe zarar vermekte,

- bagisiklik sistemini zayiflatmakta,

- hafizayi olumsuz yonde etkilemekte,
- mide hastaliklaring,

- sismanliga neden olmaktadir.
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STRES BELIRTILERI

FIZIKSEL BELIRTILER

- Garpinti

- Yorgunluk

- Bas agrisi

- Soguk ya da sicak basmasi

- Mide-bagirsak bozuklugu, sindirim zorluklar:

- Nefes darhg:

- Mide bulantisi

- Ellerde titreme

- Uyku bozukluklar

- Istahta bozulmalar (¢ok az yeme, asiri yeme)

- Glrdltiu-sese karsi asiri duyarlilik
Bitkinlik
Boyunda, ensede, belde, sirtta agri ve kasiimalar




DUYGUSAL BELIRTILER
- Huzursuzluk, sikinti, gerginlik
- Degersizlik, glivensizlik hissetmek
- Duygusal iliskilerde (evlilikte) bozulma

- Kaygili olmak,
- Nesesizlesme, durgunlasma, ¢okkunlik
hali,

- Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik,
- Duygusal olmak, asiri hassaslasma.
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ZIHINSEL BELIRTILER
- Unutkanlik
- Konsantrasyonda azalma
- Kararsizlik
- Organize olamamak
- Zihin karigikhg
- Tlgi azalmast
- Matematik hatalarin artmasi
- Zihinsel durgunluk
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- INSAN, BEDEN VE ZIHNIYLE BIR
BUTUNDUR. BEDENIMIZDE OLANLAR
ZIHNIMIZI, ZTHNIMIZDE OLANLAR
DA BEDENIMIZI ETKILER.
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STRES DUZEYI TESTI

*Size 13 soru sorulacaktir. Eger soruya
yanitiniz Evet ise, 1puan; Hayir ise,

O puan veriniz.

1-Uykuya dalmakta zorluk ¢ekiyorum.
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2-Gece sik sik uykum kagar.




3-Hazimsizlik, ytiksek tansiyona baglt
bas agrilari, bas donmeleri, sinirsel
dokintd, ¢carpinti, kas tutulmalar: ve
agrilari gibi sikintilarim var.

(Eger belirtilerden birden fazlas:
varsa her belirti igin 1 puan veriniz)
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4- Diger insanlar beni rahatsiz ediyor.




5-Kafami dinlemek, sakinlesmek ya da
bir kitap okumak benim igin gok
zordur.
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6-Yavas ¢alisan ve yavas konusan
insanlar beni rahatsiz eder.
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7-Sakinlesebilmek igin sigara, alkol ya
da uyku ilaglar: kullanirim.
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8-Aceleciyimdir.




9-Bir yere ge¢ kalinca ya da oraya
zamaninda gitmem engellenince
kizarim.
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10- Galisma glininin sonunda kendimi
gereginden fazla yorgun
hissediyorum.
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11- Yapacak bir isim olmadiginda
huzursuz olurum
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12-Ailem, doktorum, arkadaslarim ve
cevremdekiler benim cok sinirli ve
gergin oldugumu digtndrler.
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13- Konsantre olamayacak veya rahat
diisinemeyecek kadar yipranmis
oldugum zamanlar oluyor.
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Sonuclar

* 2 puan ve daha az: Stres olglinizid agsmamissini

* 3-6 puan arasi: Rahat edebileceginizden biraz
daha fazla stres altindasiniz

» 7-10 puan arasi:Fazla stres altindasiniz ve
biraz rahatlamaniz gerekiyor

» 11 ve ustl: Stres diizeyiniz ¢ok ytiksek. Bu
baskiyi azaltmazsaniz stresle ilgili hastaliklara
yakalanabilirsiniz.
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STR
ES VE KISILIK

. A TIPI
- TIIF:]J? KigiL]’:K
KISILIK




A TIPI KISILIK
: l;;rl;sczll:)efgi
+ Aceleci ve telasli

- Huzursuz

» Baskalarini dinlemez genelde karsidakinin sozini
keser

+ Hareketleri ve konusmasi hizlidir

- Sabirsiz

- Iglere agiri baghdir

* Ayni anda birden fazla is yapar

+ Cabuk ofkelenir

* Dinlenmeyi sevmez

» Yaninda ¢alisanlarin az is yaptiklarindan yakinir




B TIPT KISILIK
- Is konusunda rahat ve sakindir
- Iglerini gegici olarak yarim birakabilir
- Iste kaliteye 6nem verir
. 1yi bir dinleyicidir
* Rekabet¢i degildir
» Uysal, uyumludur
- Tek ise odaklanir
- Kati ve keskin degildir
- Konusurken yavas ve dikkatlidir
+ Ilgilendigi pek ¢ok konu vardir
* Cevreye agiktir ve sosyal iligkileri 6nemser.




* Yapilan aragtirmalara gore; A tipi
kisilikte olan kisilerin kanlarindaki
kolesterol miktar: ve kalp krizi
gegirme olasiliklar: gok ytiksektir.

+ ABD'de yapilan bir arastirmada
yoneticilerin % 60'inin A tipi kisilige
sahip olduklari gozlenmistir.
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A

STRESLE BASA CIKMA




ETKISIZ (I%LEVSEL OLMAYAN)
YONTEMLER

*Saldirganlik/6fke patlamalart

*Savunma mekanizmalarinin asiri
kullanimi (bastirma, karsit tepki
gelistirme, yon degistirme...)

*Sigara, alkol, ilag, madde kullanimi

*Alisveris

*Geri gekilme, pasiflesip ice kapanma (bu
kisiler, yasadiklari sorunlar:
paylasmayarak i¢lerinde biriktirirler)
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ETKILI BASA CIKMA YONTEMLERI

- Dizenli egzersiz ve spor yapmak (Spor
yaptigimizda noradrenalin hormonu salgtlanir. Bu
hormon stres tepkisinde rol oynayan baska kimyasal
maddelerin etkilerini diizenler. Spor beynin stresle
daha verimli sekilde bas etmesini saglamakta ve
kaslardaki gerginligi azaltmaktadir).

* Gevseme egzersizlerini 6grenmek, uygulamak

+ Tyi beslenmek (Neden yemek yiyorsunuz? agliginizi
doyurmak igin mi? kaygi, yalnizlik ve stresin etkisini
azaltmak igin mi? Daha az kafein, daha fazla meyve-
sebze tiketilebilir).

* Ayni anda birden fazla is yapmayin.




Sosyal destek almak (Glivendigimiz dostlarimizla
paylasmak, sohbet, baskalarina yardim etmek...)

Oyun
Mizah duygusu...kendimize, hayata, sakalara
gllebilmek...

“Glilerken gobegi hoplamayan adamdan korkarim” (bir ¢in
atasozii)

Hobiler edinmek, zamani iyi yonetmek ve kendimize
zaman ayirmak
Hosgorild ve esnek olmak (kin tutmak ve haset

tikenmenize neden olur/esneklik degisikliklere aglk olmam|z|
saglar) -




TESEKKURLER...




