Stres ve stresle
Basa ¢itkma
yontemleri

Dr. Nagan +yden



§ Stres, organizmanin bedensel ve
ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi
: M ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir
PPRR——— o (T o1 {1V (T o
- Kiginin istek ve gereksinimlerinde
bir engellenme veya kendine olan

saygisinda bir kayip ya da tehdit
s6z konusudur.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma
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e Adresalin

- Tehdit ve zorlanmalar karsisinda kisi kendini
korumaya yonelik bir tepki zincirini harekete
gecgirme o6zelligine sahiptir.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Akut strese yanit

* Solunum sayisi artar (bedene
daha fazla oksijen saglanir).

* Kalp vurum sayisi artar ve
kan basinci yikselir (bedenin
gereken bdlgelerine gerekli
kan takviyesi yapilir).

* Kas gerilimi artar (kuvvet
gerektiren islere hazirlik

yapilir).

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
citkma



Akut strese yanit

+ Gozbebekleri biiyiir
(daha fazla i1s1k
alinarak algiy: ot
gliglendirmeye yardimei "+ _
olur). | o

. Sindirim yavaslar veya §
durur (i¢ organlardaki
kan, kas ve beyne
gecger, bagirsak ve
mesane adaleleri
gevser).

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
citkma



- Bitin duyumlar artar (dis ortamdan daha ¢ok haberdar
olunmasi saglanir)

* Kanda alyuvarlar artar (beyne ve kaslara daha fazla

OkS'Jen 1'05 ln"") Dr.Nazan Aydin-stresle basa

¢tkma



- Stres, nedeniyle
dengenin bozulmasi
yukarida anlatilan ve
canlihgi korumaya
yonelik alarm tepkisinin
yasanmasina sebep olur

* Bozulan dengenin yeniden
kurulmas: igin yeni
duruma uyum saglanmasi
gerekir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



1 Strese tepki

‘5. * A) Alarm reaksiyonu
Er )

"4 - B) Direng dénemi
A - C) Tiikenme dénemi

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



‘f 8 Alarm reaksiyonu

&7 - Bu donem, dis
uyarinin stres
¢ olarak algilandigi
%7 durumdur

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Direnc donemi

kalmistir araya

i

baska stresler =
girmezse =
basedebilecektir —

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma
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[P Tilkkenme donemi

- Stres verici olay ¢ok ciddi
ise ve uzun slrerse,
organizma igin tikenme
basamagina gelinir. Bazen
bu donemde yeniden alarm
donemi reaksiyonlar: ortaya
ctkar

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Her canlinin uyun
yetenegi ile
enerji dizeyi
farkhdir ve
simirhdir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



 Insanlar edinmis olduklari davranis
kaliplarina ve zihinsel ozelliklerine
gore stres karsisinda psikolojik
tepki olarak geri cekilme,
kabullenme, karsi koyma veya
korku, endise, depresyon gibi
duygusal problemler ortaya
cikabilir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Kronik stres

+ Strese karsi verilen tepkiler
uzun bir zaman dilimi iginde
kronik hastaliklarin gelismesine
zemin hazirlar

Streslerin sikligi ve yogunlugu
zamani kisaltabilir. Bu
hastaliklar basagrisi, yiiksek
tansiyon, kalp rahatsizliklari
gibi bedensel hastaliklar
olabildikleri gibi, psikolojik
hastaliklar da olabilir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



BiYO-PSIKO-SOSYAL DENGE
(HOMEOSTAZIS)

RUHSAL BOZ. <===pTOPLUMSAL BOZ.

Anksiyete Psikososyal Stres
Depresyon Toplumsal Uyum
Psikoz vd. Islev Bozuklugu

BEDENSEL BOZUKLUK

(Anatomo-fizyo-patolojik degisiklikler)
Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



PSIKOSOSYAL STRES

2

PSIKO-BIYO-SOSYAL DENGE

!

DENGENith BOZULMASI

, dissosiyasyon
ipokondriasis

Agri
tizasyon

, RGIEKOBPMATIK

Jz88 RUHSAL
Anks rete; panik, fobi, OKB
Depresyon, mani
Demans, Deliryum
Psikoz
Somatoform Bozukluk
Konversiyon, dissosiyasyon
Hipokondriasis
Agri

Somatizasyon

(bas, boyun, gégiis,
karin agrilar: ile ilgili)

karin afjediahaste ilgili)
SIMILSBMOM hst
Solunum hast.
Kalp Damar hast.
I¢ salg1 bozukl.
Oto immiin hast
Ureme-bosaltim hst
Kas-iskelet hast.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa

¢tkma



PSIKO SOSYAL STRES

Ruhsal (Oznel)
Ustbenlik (Siiper Ego)
Altbenlik (Id)
Igdislik (Kastrasyon)
Ayrilma (Seperasyon)
Toplumsal
Aile ve evlilik sorunlari (Nisan, nikah, ayrilik, bosanma vd)
Kendinde ve yakinlarinda saglik sorunlari (Kaza, hastalik, 6lim vd)
by Gegim sorunlari (iflas, icra haciz)
Is ve isyeri sorunlari
Yasal sorunlar
Aligkanlik ve yasam bigiminde degisiklikler
Cevresel - Dogal
Olumsuz gevre ve iklim kosullari (Cevre kirliligi, asiri sicak ve soguk )
Dogal yikim olaylari (sel, yangin, deprem)
Ulke ve diinya sorunlari (I, dis savas, ekonomik gékiintii vd.)

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



B Stresle basa ¢ikma

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Stres altindaki insanlarin
en sik yaptig: yanhslar

 Kisi bireysel bitiinliigiine yonelen
tehditlere karsi, ozellikle zihinsel
duzeyde basarili bir mucadele
veremezse, basa cikamadigi
streslerin biriken ve yogunlasan
etkilerin sonucu davranis duzeyine
vansiyan bazi belirtileri olmaktadir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



en sik yaptig: yanlslar

e Onemli veya 6nemsiz, daha
onceden kolaylikla verebilen
kararlari vermekte gucluk,

e Alisiimis davranis bicimlerinde
onemli degisiklik

e En iyi olan degil, garanti olan
secmek

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Stres altindaki insanlarin
en sik yaptig: yanlslar

e Uygun olmayan durumlarda ortaya
cikan ofke, dusmanhk ve kizginhk
dalgalari,

o Sigara ve icki icme egiliminin
artmasi

e Kisisel hata ve basarisizliklari
surekli dusunmek

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Stres altindaki insanlarin
en sik yaptig: yanlslar

e Anisi hayal kurmak, sik sik dusunceye
dalip gitmek,

e Duygusal ve cinsel hayatta dusuncesiz
davranislar

o Birlikte olunan kimselere asiri guven
(veya guvensizlik)

e Alisiimistan daha titiz veya isin
gerektirdiginden daha fazla calismak,

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Stres altindaki insanlarin
en sik yaptig: yanlslar

e Konusma ve yazida belirsizlik ve
kopukluk,

 Nispeten onemsiz konularda asiri
endiselenme veya tam tersine gercek
problemler karsisinda ilgisizlik ve
kayitsizhk

e Sagliga asin ilgi,

e Uyku bozuklugu (zor uyuma veya gece
boyu sik sik uyanma)

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Bireyin streslere acik olmasinda
rol oynayan faktorler

e Bireyin streslere acik olmasinda rol
oynayan iki faktor vardir. Bunlardan ilki
streslerle karsilasmanin sikligi ve
karsilasilan stresin sure ve anlami
bakimindan niteligidir.

o Ikinci faktor streslerle basa cikabilmek
konusundaki kisilik donanimidir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



£ | STRESIN PSiKOLOJIK YONU

e Stres, onu zihninde tasiyan kisiye
T aittir.

=l o Ayni olayi farkh kisilerin farkh tepki
~  ve yaklasimlarinin oldugunu biliriz.
Bu farkhhik zihinsel sartlardan,
sosyal sartlara kadar uzanan
degiskenlerden kaynaklanir.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



| & e Bir giin dis ortamdan gelen

E " uyaranlara giiliip gegerken, bir
‘2 baska giin ayni olaylara sert
%7  tepkiler verebiliriz

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Hissettiklerimiz esas olarak
dusunduklerimizin
paralelindedir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Uc yetiskin cocugu olan bir babanin
olumunu dusunelim. Cocuklarindan
iIkisinin evienmis ve kurduklari yeni
duzende hayatlarini surdurduklerini;
digerlerinin de evilenmeyip baba ile
yasadigini diisiinelim. Bu oliim olayinin,
evlatlar icin onemli bir stres verici
durum olmasina karsin, her ii¢c cocuga
da ayni duzeyde etkilemesi olabilir mi?

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



e Birincil degerlendirme;

yasanilan durumun algilanmasi ve
kisi icin ne anlama geldiginin
degerlendirilmesidir. Bu donem,
yasantinin anlamini kesfetme
donemidir. dusunmemiz gerekir.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



e Durum bizi herhangi bir sekilde
etkilemiyor ise notr bir yasantidir,
ya da bizim iyiligimize destek
oluyor bizi koruyor ise olumlu bir
yasantidir. Bu yasanti bizi
zedeleyecek , micadeleye
zorlayacak yani tehdit edecek ise
Stres verici olarak algilanir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



o Ikincil degerlendirme,

ikinci asama olay ile basa cikabilme
yollari ile ilgilidir. Bu asamada da basa
cikabilme davranimini yeterli bulamaz,
eksik gorulur ise artik tam bir stres
tepkisi verir. Yani dusunce, duygu ve
davranis duzeyindeki yikici ve olumsuz
tepkiler ile birlikte, bedendeki alarm
reaksiyonlari devreye girer

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Stresi gecmiste doganin getirdikleri
yaratirken bugun insanin
varattiklari yasatmaktadir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Stresin Cesitleri

o fiziksel
e psikolojik
e sosyal

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma
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e Hava kirliligi, gurultu, kalabalik,
radyasyon, toz, deprem, sel gibi
dogal afetler

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



e AgIr is, gece isi, parca basina
dayanan uretim, asarn yuklenme,
‘29! cok hafif is, zaman baskisi altinda
#  calisma, karar verme giigliikleriyle
dolu buyuk sorumluk gerektiren
isler, hicbir sekilde katki yapmaya
imkan birakmayan isler

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma
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% ¢ Hayat krizleri niteligindeki
stresler

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Gunluk stresler

o kisilerin birbirleriyle celisen amaclari,
ihtiyaclari sebebiyle ortaya cikarlar
Ihtiyac karsilanmayinca, girisim
engellenince stres artar

o Trafikte sikismak veya karsilasilan bir
terslik, burokratik bir zorlanma, evde
islerin aksamasi, aglayan ¢ocuk, yanan
vemek, istenildigi gibi daktilo edilmemis
bir yazi, isini gereken ilgi ve beceri ile
yurutemeyen bir memur karsisinda
bekleme...

e basi ve sonu belli kisa bir zaman ile
S|n|rl| Olan Olaylard"‘ Dr.Nazan Aydin-stresle basa

¢tkma




Gelisimsel stresler

e Gelisimsel nitelikteki olaylarin
sebep oldugu streslerdir. Burada
s0z konusu olan ¢cocuk veya
yetiskinin kronolojik durumu ile
ortaya cikan gelisimlerdir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



e Alisilagelmis yasam bicimini
= degistirebilecek nitelikteki streslerdir.
| '« Ornegin ciddi hastaliklar, dogum, aile
' 2. Dbireylerinden birinin olumu, isten
cikariima vb.
e Bu durumlar aile uyelerinin alisik

olduklan “bireysel etkilesim kaliplari”’nin
pek cogunu degistirebilecek niteliktedir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Hayat krizleri

e Esin olumu

e Bosanma

e Esle ayri yasamak

e Hapsedilmek

e Aileden yakin birinin olumu

e Onemli bir kisisel yaralanma ve hastalik
e Emekli olma

e Bir aile liyesinin sagliginda veya
davranislarinda onemli bir degisiklik

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma




BOSANMA VE STRES

e Bosanma karsilikhi anlasilarak ortak bir
karar olsa bile, insan hayatinda birgok

degisikligi de beraberinde getiren cok
onemli bir stres kaynagidir.

e Bosanma Holmes ve Rahe’ nin dlgeginde
en cok stres veren olaylar siralamasinda
esin olumunden sonra ikinci sirada yer
almaktadir.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



| & e Cocuklarin da etkilenecegi g6z
E " Oniinde tutulup onlara

‘2 anlayabilecekleri diizeyde

#  aciklamalar yapilmalidir.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



& « Cocuklar en geg bir yasindan baslayarak

" |  bu konulan sasilacak kadar iyi anlarlar
ve neyle mesgul gorunurlerse
gorunsunler, kendileri icin boylesine
onem tasiyan bir konuda soylenen her
sOzil ses kayit cihazi hassasligi ile
kaydederler. Bu nedenle kafalarini
karistiracak sorunlari yanlarinda
tartismamalk, ve ciftlerin birbirlerini
cocuklarin guvenini sarsacak sekilde
suclamamalar gereklidir.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



OLUMLU VE OLUMSUZ STRESLER

e Stres genellikle olumsuz ve zararli
anlamda ele alinip
konusulmaktadir. Halbuki bu
zorlanmalarin insanhigi ve insani,
venileri aratmak, calismalk,
yaratmak konusunda harekete
gecirdigi bilinmektedir. Bu
anlamiyla stresler bireyi ileriye
goturucudur.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



e Ogrenmek icin stres gereklidir.

o Gercekte saglikhihgin korunmasi ve
asama yapilmasi icin belirli bir
duzeyi asmayan stres vericilere
thtiyac vardir. Ancak bu duzeyin

kisiden kisiye buyuk degisiklik
gosterdigini unutmamak gerekir.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



« Istemedigimiz ve o an icin sikinti
veren bir isle karsilastiginiz zaman
bunu ertelemeyin. Hemen ustiine
gidin, yapin ve bitirin. Boylece hem
gecikmenin getirecegi, hem de o isi
uzerinizde tasimanin getirecegi
stresten kurtulmus olursunuz.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



SON SOZ

* “Hayir” demeyi égrenin.
* Bir dakikaniz var mi? Diyenlere
“Yeter mi? Diye sorun.

« “Miikemmel”e ulagmanin mimkidin
olmadigini kabul edin. Ancak
“gelisme ve ilerleme” igin gayret
gosterin.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



- Istemedigimiz ve o an igin sikinti
veren bir isle karsilagtiginiz zaman
bunu ertelemeyin. Hemen (stiine
gidin, yapin ve bitirin Boéylece hem
gecikmenin getirecegi, hem de o isi
lizerinizde tasimanin getirecegi
stresten kurtulmus olursunuz.

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



Unutmayin ki, mutiuluk
yolunda en 6nemli adim,
kontroliiniziin disindaki
seylere kaygilanmaktan

vazgegmekle atilir

Dr.Nazan Aydin-stresle basa
¢tkma



