Stresle Basetme
Stres Nedir?

Hepimizin hayati siirekli degisim halindedir. Yasadigimiz bazi degisimler kimi zaman yagamimizi
tehdit edecek kadar ciddi olabilirken kimi zaman da farkina varamayacagimiz kadar kii¢lik olabilir.
Stres, yasadigimiz ¢esitli degisimlere karsi biinyemizde meydana gelen tepkisel durumdur.

Stresin Belirtileri Nelerdir?

Stres icerisinde oldugumuzu kendimizde meydana gelen bazi fiziksel, zihinsel ve duygusal belirtilere
odaklanip anlayabiliriz. Fiziksel belirtiler bas agrisi, sindirim sorunlari, kaslarda gerginlik, kilo
alimi/kaybi, sa¢ dokiilmesi, cilt sorunlari, sik sik hastalanma gibi belirtiler seklinde goriilebilir.
Zihinsel belirtiler unutkanlik, konsantrasyon sorunu, karar verme giicliigii, kafa karigiklig1 seklinde
ortaya ¢ikabilir. Duygusal belirtiler ise ani duygusal degisimler, olumsuz duygulanimlarda artis
(6fke, lizlintii, endise gibi), nese ve canliligin azalmasi seklinde hissedilebilir.

Stresle Basetmede Neler Yapilabilir?

e Duygularimizin farkina varmak ve ifade etmek

o Duygumuzun farkina varmak i¢in onu isimlendirmek énemlidir. Yasadiginiz olumsuz
bir durum karsisinda gergekten ne hissediyorsaniz (iiziintii, hayal kirikligi, endise,
korku, 6fke...) isimlendirin.

o Yogun bir 6tke hissediyorsak siklikla altinda {iziintii, kirginlik ve hayal kiriklig1 gibi
duygular1 barindirir. Esas duygumuzun farkina varmaya ¢aligabiliriz.

o Duygumuzun farkina varmak ve birisi bizde bu duyguyu hissetmemize sebep olmussa
bunu ona uygun sekilde ifade etmek rahatlamamizi saglar.

¢ Diisiince seklimizi anlamaya ve gerc¢ekci yonde degistirmeye calismak

o Karsilastigimiz durum gercekten felaket bir durum mu, yoksa biz mi durumu
felaketlestiriyoruz? Durumlari nasil yorumladigimizi inceleyebiliriz.

o Yasadigimiz durumun dezavantajlarmin yaninda avantajlarimin olup olmadigin
sorgulayabiliriz ve bunlar1 bir kagida yazip karsilagtirma yapabiliriz. Bu yontem bize
durumla ilgili daha gergekei bir bakis agis1 kazanmamizi saglar.

o Yasadigimiz olumsuz bir olay sonucu olumsuz duygulara kapilip gitmek yerine
kendimizi iyi hissetmek i¢in ¢oziim yollar1 gelistirmek {izerine diistinebiliriz: Peki
simdi ben neler yapabilirim?

o Bazen olumsuz bir durumu degistirmek igin yapabileceklerimiz kisithdir, bu
kisithligin farkina varip kabullenmek de stresle basetmeyi kolaylastirir.

e Kendimizi iyi hissettiren aktivitelerde bulunmak ve derin nefes almak

o Yaparken zamanin nasil gectigini anlamadigimiz ve gercekten yapmaktan keyif
aldigimiz aktivitelere giinliik hayatimizda yer verebiliriz

o Diyaframdan nefes almak beynimize daha g¢ok oksijenin girmesini sagladigindan
stresle bagetmeyi kolaylastirir. Elimizi karnimizin {izerine koydugumuzda karnimizin
inip ¢iktigin1 hissediyorsak diyaframdan nefes aliyoruz demektir.

e Ti{im denemelere karsin olumsuz duygular ve disiinceler iginde oldugunuzu ve stresle
basetmede giiglilk yasadiginizi diislinliyorsaniz iiniversitemizdeki Psikolojik Danigmanlik
Birimimize bagvurup randevu alabilirsiniz.
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