STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Icinde bulundugumuz cadin gerekleri nedeniyle stres hayatimizda kaginilmaz hale gelmeye basladi. Bu nedenle stres ile basa
cikma yontemleri daha da 6nem kazanir. Hayatimizi daha yasanabilir, kaliteli ve anlamli halde siirdiirebilmemiz igin stresin neden oldugu
kaynaklarinin iyi bir sekilde tespit edilmesi gerekir. En etkili stresle basa gikma yollarina bagvurarak kendinizi rahatlatmaniz 6nemlidir.

Stres Nedir?

Stres, anlik olarak ortaya ¢ikan, tehlikede hissettiren veya micadele gerektiren olay ya da disince sonucu olusan endisenin yarattigi
duygusal, zihinsel ve fiziksel tepkidir. Strese neden olan tehlike gercek ya da gergek olmayan bir endiseye dayanabilir. Hayatimizda yasadigimiz
gerginlik, zorluk ve sorunlara karsi olugan dogal bir tepki olarak bilinen stres, herkesin yasadigi bir durumdur. Bu tepki artis gosterdiginde kisinin
gunlik yasamini da etkileyebilir.

Stresin Nedenleri Nelerdir?

Giindelik hayat igerisinde aile, okul ve is ortaminda yasadigimiz pek cok olay stres kaynagi haline gelebilir. Bedensel, duygusal ve diisiince
diizeyinde meydana gelebilen stres, sadece olumsuz olaylar karsisinda ortaya cikmaz. Is veya sehir degisikligi, sinav dncesi ders calisma gibi
uyum gerektiren herhangi durumda da gozlenebilir. Bu tiir etkenler tehdit edici oldugunda blinyemiz kendini korumaya calisir. Kendini
savunmaya gegcer. Kisi bdyle durumlarda farkinda olmadan ya savasmayi ya da kagmayi tercih eder.

is sirasinda, issizlik désneminde ya da emeklilikte baski hissetmek
Aile iliskilerinde zorluk, bosanma, evlilik

Mali sorunlar, bor¢ para

Hastalik, yaralanma

Dogal afet nedeniyle travma yasama

Tecavlz ya da bir suca taniklik etmek

Askere gitmek

Bagka sehre tasinma gibi durumlar strese neden olabilir.



Stres Belirtileri Nelerdir? 3 .Duygusal Belirtileri

Stres ile basa ¢ikma egitimi alan bireyler belirtileri daha rahat fark
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1.Zihinsel Belirtiler

Olumsuzluklar izerine odaklanmak
Cevreye olan ilginin azalmasi

Sosyal hayatin zayiflamasi

Karar vermekte zorlanma

Zihin karisikhg

Konsantrasyon eksikligi

Dikkat azalmasi

Unutkanhk

Matematiksel islemlerde hatalarin artmasi
Eskiye gore duyarsizhigin artmasi
Gelecekle ilgili olumsuz disiinceler
Aklimizin strekli bir seylerle mesgul olmas

Huzursuzluk ve gerginlik
edebilir. Belirtiler ne kadar erken fark edilirse stres ile baga gikma Kaygl durumunun artmasi
etkinlikleri o kadar basarili olur. Durgunlagma ve kayitsizlik

Ani 6fke patlamalan

Duygusal hassasligin artmasi
Kisinin kendini yetersiz ve degersiz hissetmesi
Gulven duygusunun azalmasi

2.Fiziksel Belirtileri

Nefes darhg

Ellerde titreme gorilmesi

Uyku diizeninde bozukluk

Bas adrisi

Sese karsi duyarhiligin artmasi

Carpinti

Mide adrisi

Bitkinlik hissi

Asiri terleme (ellerde ya da biitlin vicutta)
Tuvalete gitme sikliginin artmasi

Adiz ve bogazda kuruluk hissi

Asiri yemek yeme ya da istah kaybi

Boyun ve sirt agrilarinin ortaya gikmasi
Kadinlarda adet 6ncesi kaygi ve gerilimin artmasi


https://www.erdempsikiyatri.com/dikkat-eksikligi-ve-hiperaktivite-bozuklugu-dehb-nedir

Stres, bireysel ¢aba ile kontrol altina alinabilir.

Iste sana bazi minik ipuglari:

1.

Daha fazla hareket etmeye 6zen gdstermelisin:
Hareketsizlik, stres seviyesini ciddi oranda olumsuz
etkilemektedir. Duzenli spor yapamayan, sporu hayatina
entegre edemeyen biriysen; sevdiklerinle deniz kenarinda
yurtylds yapmak, evcil dostun ile disari ¢ikip dolagsmak, dans
kursuna yazilmak, doga ile i¢ ice yoga yapmak vb. tim bu
aktiviteler de hareket kapsamina girer ve tipki diizenli spor
gibi stres seviyesini azaltir, kisinin modunu yukselterek iyi
hissetmesini saglar.

Saglikh ve duzenli beslenmek: Saglikl ve dizenli beslenmek
gerek fiziksel gerek ruhsal saglikta kilit rol oynar.

Takviye almaktan ¢ekinme: Vitamin ve minerallerin stres
Uzerinden dogrudan etkisi mevcuttur. Saglikli ve duzenli bir
beslenme stiline ek olarak alinacak takviyeler, bireyin fiziksel
ve ruhsal anlamda iyilesmesine katki saglayacaktir.

Ekran slreni minimuma indirmeye gayret etmelisin: Uzun
sureli ekrana bakmak ve teknolojinin adeta esiri haline
gelmek, stres yénetiminde gorilmek istenen davraniglar
arasinda yer almiyor.

Kafein tuketimini minimuma indirmek: Kahvenin saglik
Uzerindeki olumlu etkileri bir yana, gun icerisinde belirli bir
miktarin Gzerinde kafein tiketmek; stresini kontrol altina
almak isteyen birine tavsiye edecegimiz bir davranis degil.
Kafein, vicuttaki sinir sistemini teklediginden stres ile
dogrudan baglantili gérebilecegimiz bir madde.

Hayir diyebilmeyi 6grenmeli ve sinirlarina sadik kalmalisin:
Birilerini kirmamak, tzmemek, yipratmamak igin surekli
kendinden 6dun verdigin nokta; aslinda kendine
yapabilecegin en buyuk kotultklerin toplandidi ortak da bir
nokta.

Erteleme huyundan vazgec¢: Bugun yapacagdim, yarin
yapacagim derken; yapilmasi gereken her ne ise o, son ana

10.

kaliyor ve bu da ne yaratiyor? Elbette stres. Erteleme
huyundan vazgecip belli bir zaman cizelgesine bagl kalarak
olasi stres ataklarinin éndnd kesebilirsin.

Kendi kendine vakit ayirmalisin: Bireyler, kendileriyle bas
basa kalmaktan hep kacinir. Kaginmadiklari zamanlarda da
ne tesaduftur ki buna ayiracak vakitleri yoktur. Oysa kiginin
kendiyle bas basa kalip dahil olacagi en ufak bir aktivite bile
ayni kisinin stres gibi olumsuz duygularla olan micadelesine
katkida bulunacaktir.

Sevdiklerinle vakit gecirmeye 6zen géstermelisin: insan,
etrafinda sevdigi ve guvendigi insanlar oldugunda bambaska
hissediyor. Bu bambaskanin altinda ise yalnizca olumlu
duygular yer aliyor. Sevdiklerin ile gecirecegin kaliteli vakitler
iste tam da bu nedenle degerli.

Doga ile i¢ ice olmaya 6zen gdster: Temiz hava, yesilin
tonlarina edilen sahitlik, belki rastlanilan birka¢ hayvan,
doganin sessizligi ve sakinligine verilen kulak... insan
bunlari okurken bile kendini daha az stresli hissetmeye
baslamiyor mu sence de?



Stresle Kendi Kendime Bas Edemiyorum,
Ne Yapmaliyim?

Stresle basa ¢cikmak kendi cabalarimizla bazen zor olabilir ve
eger stresle mucadele etmek konusunda ilerleme
kaydedemiyorsan, profesyonel yardim alman énemlidir.

Bu terapiler, doktorun danisani dinledigi ve stresle basa ¢ikma
yontemlerini 6gretmeye calistigi seanslar seklinde
ilerlemektedir. Stresle miicadele ederken, doktorlar genellikle
ilag tedavisine basvurmayi tercih etmemektedirler.

Ancak, eger hastanin stresin yani sira baska psikolojik
rahatsizliklari da varsa (depresyon, anksiyete, panik bozukluk
vb.), ilag tedavisi duisunulebilir. Bununla birlikte, stresle iliskili
konularda doktorlarin tercihi genellikle terapi ile ilerleme
kaydetmek ydnindedir.

Uzman bir doktorun rehberliginde terapi ile stresi kontrol altina
almanin bilimsel yollarini kesfedebilirsin. Hayatini stresin
gOlgesinden ¢ikarmak ve daha dengeli bir ruh haline ulagsmak
icin bu adimi atmak, seni kendini kesfetmeye davet ediyor.
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