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Stres nedir?

m Stres, birey Uzerinde fiziksel veya psikolojik talepler yaratan
herhangi bir dis faaliyet, durum veya olay sonucu olan, bireysel
farkhliklar ve psikolojik sUreclerle ortaya konan uyum belirtisidir.

m Bir baska tanimla, organizmanin cevreyle etkilesime girmesi
sonucu fizyolojik ve psikolojik uyum halinin bozulasiyla meydana
gelen duygusal gerilim ve gerginlik olarak ifade edilmektedir.




Lazarus ve Folkman’a gore; hicbir olay ya da insan stresi tek
basina ortaya ¢cikarmamakta, olaylarin ya da durumlarin
degerlendiriimesi veya algllanmasi sonucunda ortaya
cikmaktadir.

Eger bireyler yasadiklari olaylari ya da stres kaynagi olarak
gordukleri insanlar tehdit olarak degerlendirmezse stres
yasamamakta, uyaranlari tehdit olarak degerlendirirse ve
durumla bas edemeyecegini dusunurse stres baslamaktadir.



Stres nasil olusur?

Stres, insanin ¢evresine gore sekillenen ve degisim gosteren bir
surectir.

Organizmanin karsilastigl yeni durumlara uyum saglamak icin
gosterdigi reaksiyonlar stres tepkisi olarak ifade edilir.

Kiside strese neden olan etkenler ise stresor olarak
tanimlanmaktadir.

Degisik bir takim stresorler ile karsi karslya kalan insan bu
stresorlerin etkisi ile degisime ugrar veya degisen sartlara adapte
olur.




Stresorler ve stres cevaplari

m Stresor bireyi tehdit eden ya da ona meydan okuyan durumlara verilen
isimdir. Bunlar stresin kaynagi olup, genellikle yeni bir duruma karar
verme, adaptasyon, evlenme ve tabi afetler tarafindan olusturulur.

m Stres cevaplari ise, psikolojik, fizyolojik veya davranis reaksiyonlari
olup stresorlere karsi bir cevap olarak ortaya cikarlar. Anksiyete,
depresyon, konsantrasyon bozuklugu birer stres cevabi ornekleridir.
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Stres iyi mi? Kotu mu?

m Bazi durumlarda stres insan icin faydali da olabilmektedir. Boyle
durumlarda stres insana ihtiyaci olan ekstra gucu ve uyanikligl
da vermektedir.

m Stres bizim icin enerji kaynagini olusturmakta ve uygun miktarda
stres ile insanlar harekete gecmektedir. Bu nedenle stres her ne
kadar olumsuz gibi gorunse de uygun miktardaki stresin varlig
insanlarin eyleme gecmesi, bir seyler ortaya koymasi,
motivasyonunu artirmasi icin gereklidir.




Uygun duzeydeki stres ile bireyler;

m Basarmak icin gerekli olan psikolojik ve fiziksel guce sahip olmakta,
m Uretkenligini ortaya cikarmakta,

m Problemleriyle basa cikabilmekte,

m Engellerin ve zorluklarin ustesinden gelebilmekte,

m  Kendini gelistirmek ve eyleme gecmek icin motive olmakta ve

m insan bedeni islevini yerine getirmek icin gereken giici uygun
miktardaki stresten elde etmektedir.
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Genel Adaptasyon Sendromu

m Kisi hangi stresorle karsilasirsa karsilassin hosa giden ya da gitmeyen bu etmene
cevap vermek durumundadir. Bu cevap Hans Selye tarafindan genel adaptasyon
sendromu olarak kavramsallastiriilmistir. Genel adaptasyon sendromu, stres ve
stresle bas etme surecini tetkik etme yoludur ve U¢ asamadan olusur:

3. Asama-

2. Asama- DIRENC TUKENME




Stres faktorleri ve stresin belirtileri

m Stresin kendine 0zgu bazi belirtileri vardir. Bu belirtiler gerginlik hali, surekli endise
duyma, asiri derecede alkol ve sigara kullanimi, uykusuzluk, isbirligine girmede
yasanan zorluklar, yetersizlik duygusu, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari ve
yuksek tansiyondur.

m Stresle ilgili belirtiler 4 grupta toplanabilir.




FiZIKSEL BELIRTILER DUYGUSAL BELIRTILER

Kaygl veya endise
Depresyon veya cabuk
aglama

Asabilik, gerginlik

Bas agrisi ve uyku sorunlari
Kas agrilari

Yuksek tansiyon ve kalp
Krizi

Ofke patlamalari,
saldirganlik, dusmanlik
Duygusal olarak
tukendigini hissetme

Yorgunluk ve enerji kaybil
Asir terleme
Kazalarda artis

ZIHINSEL BELIRTILER SOSYAL BELIRTILER

Zihin karisikligl, unutkanlik insanlara kars|
Karar vermede gucluk guvensizlik, baskalarini

Asiri derecede hayal kurma suglamak
Hafizada zayiflik Insanlarda hata bulmaya

Tek bir dusunceyle mesgul calismak
olma Bir cok kisiye birden kus

Hatalarda artis, is plmak
kalitesinde dusus lletisimde bulunmamak




Stres kaynaklari

1. Bireysel stres kaynaklari
2. Cevresel stres kaynaklari
3. Orgitsel stres kaynaklari
4

. Orgut disi stres kaynaklari




1- Bireysel stres kaynaklari

m Kisilik, bireyin zihinsel ve bedensel ozelliklerinde gorulen farkhliklar ve bu
farkliliklarin kisinin davranis ve dusuncelerine yansiyis bicimidir.

Kisilik analizi ve stres iliskisinde ilk ciddi calismalar, Roseman ve Friedman
tarafindan 1974 yilinda ortaya konmustur. Yaptiklari calismalar sonucunda
Roseman ve Friedman, insan kisiligini A ve B tipi Kisilik olarak iki kimede

toplamislardir.




A TiPi KISILIK

Strese yatkinlik seklindeki Kisilik
ozelliklerinin tumu A tipi davranis
olarak ifade edilmektedir.

A tipi Kisilige sahip bireyler, basariya
daha fazla odaklanmaktadir, sabirsiz
ve mukemmelliyetcidirler ve diger
bireylere nazaran bir cok durumda
cabuk stres yaratmaktadirlar.

TEMEL OZELLIKLERI:
* Hareketlilik

* Ddrt0 ve ihtiras

* Rekabet, saldirganlik ve dusmanhk
duygulari

Tek acil kisilik

B TiPi KISILIK

B tipi Kisilik 6zelligine sahip olanlar ise,
daha rahat, daha uysal, daha az
rekabetcidirler.

B tipi bireyler, kendilerine, ailelerine
zaman ayirmakta ve daha sosyal
davranislar sergilemektedirler.

TEMEL OZELLIKLERI:

» Daha sabirli ve sogukkanli
davranirlar

* Kendilerine zaman ayirmayi severler

* Bazen isleri oluruna birakmayi

mudahale etmeye tercih ederler

Kolay kolay strese girmeleri s6z

konusu degildir.




2- Cevresel
stres kaynaklari

Fiziksel cevre kosullari
Ekonomik kosullar
Politik belirsizlikler

Sosyal yasam stresleri



CC

3- Orgltsel stres
kaynaklari

m Orgutsel stres, kisi ve 6rgiit arasindaki iliskilerden

kaynaklanan, kisilere gore degisiklik gosteren ve kisinin C
normal fonksiyonlarindan uzaklasmasini saglayan bir durum ===

olarak degerlendiriimektedir.

m Luthans’a gore orgutteki stres kaynaklari dort grupta
toplanmaktadir:




Ucret esitsizlikleri
Kurallarin katiligi
Sik sik yer
degistirme
Adaletsiz
degerlendirmeler

Kalabalik calisma
kosullari

s kazalari

Asiri gurultu, sicak ve
soguk

Yetersiz aydinlatma

Asir formaliteler
Yukselme
olanaginin azligi
Birimler arasindaki
catisma

Adaletsiz denetim
duzeni

Yetersiz iletisim
Belirsiz ve celiskili
amaclar




4- Orgut disi stres kaynaklar

m s disi olan ancak bireyi isinde de etkileyen stres kaynaklari, genellikle yeni bir
cocugun dogumu, siddetli gecimsizlik, ekonomik yetersizlikler gibi ailevi olaylar;
beklenmedik bir harcama yapmak zorunda kalinmasi, dusuk ucretle calismak gibi
ekonomik sorunlar ve daha once ugrasilan bir hobiden vazgecilmesi ya da Kisinin

duzenli bir hayat yasayamamasi gibi kisisel iliskilerdir.



SONUGLARI

STRESIN .




Stresle basa ¢cikma

m Basa cikma, bireyin cevreden ya da icten gelen baskilari
onleme yada ustesinden gelme mucadelesidir. Stresle yapici
basa cikma yontemleri uzun vadede vucut icin daha
yararhdir.

m Stresle basa cikmada etkili olmayan yontemler:
% Ice kapanma

* Kontrolsuz alisveris

s Asiri tepki gosterme

s Madde bagimlilig

s Biriktirme




Stresle basa cikmada etkili yontemler:

m Zaman YOnetimi: Zaman yonetimi konusunda
kararlilik sergileyen kisiler zamani ve hayatlarini daha
basarili bir bicimde yonetebilirler.

m Asirt Genellemelerden Kacinma: Tek bir olaydan
hareketle, butune yonelik olumsuz disunceler
gelistiriimemelidir. Sinavim kotu gecti, ben bu sene
sinifi gecemeyecegim gibi.




m Kisiler arasi iligkileri gelistirme: Stresli durumlar insanlarla iliskilerden
kaynaklanabiliyor olsa da, bu kisilerle tartisabilmek, ¢cozum icin bir anahtar olabilir.
Tartismalar sirasinda “sen” dilini kullanmadan “ben”li cimlelerle sorumlulugu
uzerine almak iletisimi ve iliskiyi guclendirebilir.

m Sosyal etkinlikleri gelistirme: Rutinler disinda farkl bir etkinligi denemek, yeni bir
seyler 6grenmeye calismak, zihni dinlendirmeye yardimci olabilir.




m Fiziksel aktivite: Egzersiz, bedenin stresle olusan hormonlardan arinmasina yardimci
olur. Dogru egzersiz kas gucunu artirabilir, kilo kontrolune yardimci olur ve bedenin
genel fizyolojik kosullarini iyilestirebilir.

m Zihinde canlandirma:Bireyin kendisini rahatlatan bir durumu ya da ortami hayal
etmesi stresin yarattigl olumsuz duygu ve dusuncelerden uzaklasmasina, stresle
basa cikmada alternatif yollar bulmasina yardimci olabilir.



m Dengeli beslenme: Cay, kahve, cikolata, kakao,
kolali icecekler kendiliklerinden strese yol acan
besinlerdendir. Bu besinler, stres tepkisini baslatan
kimyasal maddeler icerirler. Uyaniklik ve hareketliligi
artirirlar. Dolayisiyla bu besinlerin yerine thlamur,
adacayi gibi bitki caylari, meyve tuketilebilir.




m Gevseme egzersizleri: Bireyin kaslarinda olusabilecek gerginligi,
gerginlik olusmadan fark edip kendi kendine gevsetebilmesidir.
Gevseme egzersizini uygulayan birey, gergin ortamlar oncesi
uygulamayi yaparak ya da gun icerisinde gevseme molalari vererek
bedeni Uuzerinde kontrolu saglayabilir.

m Danisman destegi almak: Bir danismanla konusmak, strese sebep
olan problemlerin belirlenmesinde ve stres yaratan negatif uyaran
oruntulerinin kirilmasina yardimci olur.




DKBY Modeli
( Degistir- Kabul et- Bosver- Yasam tarzini yonet)

m Braham’in gelistirdigi DKBY, bireylerin yasadiklar stresi kontrol altina almalari,
yonetmeleri icin gelistirilen dort asamali bir modeldir.

4. Adim
YASAM TARZINI
YONET

3. Adim
BOSVER




A-B-C-D cozumlemesi

m Akilci-duygusal terapiye eslik eden bir bilissel stratejidir.
Albert Ellis tarafindan ortaya konulmustur.

m A: Hatali dUsunce oruntusunu baslatan tetikleyici olayi
temsil eder.

m B: Tum yasantilarin suzgecinden gectigi inang
sistemimiz.

m C: Ave B'nin etkilesimi ile Uretilen duygusal bilissel
sonug.

m D: Akilci olmayan inan¢ veya dusunce oruntulerinin
tartisiimasini iceren terapotik mudahale asamasidir.
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