STRESLE BAS EDEBILME
Bazi psikologlara gore stres, kisinin fiziksel ve sosyal ¢evreden kaynaklanan olumsuz kosullar sebebiyle,

bedensel ve psikolojik sinirlarini asarak sarf ettigi ¢abadir.

Insanlarin giinliik hayatlarinda ve is yasantilarinda karsilastiklari birden fazla sorun mevcuttur. Stres bu
sorunlarin sonucu olarak ortaya ¢ikmakta ve yasam kalitesini negatif yonde etkilemektedir. Degisiklikler,
olaylar, ¢atismalar veya gelismeler olumlu ya da olumsuz strese neden olabilmektedir. Stres; insanlari
fiziksel, sosyal, bilissel, psikolojik ve davranissal olarak etkileyen bir unsurdur. Insanlar stres karsisinda
farkl davranislar sergilemektedirler. Stres glindelik hayattaki kullanimiyla, genellikle hosa gitmeyen
herhangi bir olay, bir duygu ve duruma neden olan bir kavramdir. Stres olumsuz saglik sonuglarinin
ortaya ¢ikmasinda da oldukca etkili olduguna inanilan en 6nemli etkenlerden birisidir.

SYMPTOMS OF STRESS




Stresin Belirtileri

Stres belirtileri; fiziksel, psikolojik ve davranigsal degisikliklere bagli olmak suretiyle ti¢ farkl sekilde
gorulebilmektedir:

Fiziksel Belirtiler: Negatif 6geler, organizmanin belirli istemlerinde ve islevlerinde farkliliklara neden
olmakta; bu farkliliklar gesitli semptom ve yakinmalarin kendini gostermesinde rol oynamaktadir.
Fiziksel belirtiler; tansiyon yilikselmesi, sindirim bozuklugu, nefes sorunu, bas agrisi, alerji ve mide
bulantisi, asir1 hareketlilik, yorgunluk, mide bozulmasi, ishal, kabizlik, siirekli olarak grip, soguk ya
da terli eller ve ayaklar, fiziksel ve psikolojik sinirlilik, sallanma ve kulak ¢inlamasi, agizda kuruluk
ve yutkunmada giigliik, dis gicirdatma olarak kendini gostermektedir.

Psikolojik Belirtiler: Psikolojik belirtileri; gerginlik, kavga, siirekli kaygi, yetememe duygusu, telas,
hayal kirikligi, odaklanma da giicliikk, unutkanlik, sinirlilik ya da kontrolsiizlik duygusu, kendini
liziintiild, kizgin ya da ge¢ kalma baskisi altinda hissetme olarak ifade etmek miimkiindiir.
Davranigsal Belirtiler: Stres, bireylerin davranislarinda farkliliklar olusturmakta ve bu farkliliklar da
su belirtiler ile kendini gosterebilmektedir: Bir maddeye asir1 diskiinliik, uykusuzluk ya da asiri
uyuma, gevseme ya da sakinlesme agisindan giigliikler, telashilik hali, sosyal ortamlardan kaginma,
huzursuzluk, kizginlik ya da sakarlik.
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STRESS LEVEL

Stresin nedenleri, bireyde stres olusumuna neden olan her tiirlii etkeni igeren bir kavramdir. Strese neden
olan faktor, kimi zaman insanin kendisiyken kimi zaman da bu, kisinin is gevresi, ailesi veya fiziksel
¢evresi olabilmektedir.

Bireysel Stres Yonetimi
Insanlarin kisisel 6zellikleri, farkli durumlarda gosterdigi davranislar ve siirekli degisen kosullara uyum
gosterebilme yetenekleri stresi azaltmak i¢in kisiye yardimei olabilecek etkili unsurlardandir.
Arastirmalarla duygularini dogru yonetebilen kisilerin yasamda daha basarili olduklart kanitlanmistir.
DKBY (Degistir, Kabul Et, Bos Ver, Yasam Tarzim Yonet): “DKBY” modeli bireysel olarak stresle basa
cikmanin tanminmis yontemlerinden bir tanesidir. Bu modele gore, stresi kontrol altina alma ve yonetme,
asagidaki adimlar1 barindirmaktadir.
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Stresle etkili bir bigimde basa ¢ikilmasinin 6grenilmesi gerekmektedir. Stresle basa ¢ikarken herkesin
ortak bir ¢6ziim yolu yoktur. Her insanin devamli olarak strese maruz kaldigi zaman agik veren zayif bir
yonii vardir. Bundan 6tiirii, birey kendi kisilik ve yasam tarzina uygun olan yontemleri bulup
denemelidir. Birey stresin yonetimini kendi ele almalidir
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