STRES VE STRES ILE BASA CIKMA

Bugunuin diinyasinda bireylerin yasamini etkileyen en onemli konulardan birisi strestir. Kimi zaman
can sikici, huzur bozucu ve ciddi sorunlara neden olurken kimi zamanda organizmay1 harekete
gecirici ve motive edici olmustur. Bu yazi, stersin ne oldugu, belirtileri ve basa ¢ikma yollar
hakkinda 6zet niteliginde, hem 6grencilerimiz hem de velilerimize yonelik olacaktir.

En genel anlamiyla stres, organizmanin karsilastig1 yasanti ve olaylara karsi vermis oldugu tepki,
gostermis oldugu reaksiyondur. Bir baska ifadeyle, kisinin gereksinimlerini karsilarken kendi
icinden ya da cevreden gelen ve kisiliginde gerginlik yaratan, ¢ok giiclii oldugunda uyumu saglayan
savunma kaynaklarnini yipratan, kisilik yapisinda temelden degisim ve cokiintiilere yol acan
engellerle kars1 karsiya kalmasidir.
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Aslinda, stresin temelinde yatan duygu yok olma korkusudur. Distan gelen bir saldin karsisinda
hem uzviyetin hem de ruhun reaksiyona girmesi ve yok olma olasilig1 karsisinda vaziyet almasidir.
Yok olma terimi ise iki sekilde ele alinir. ilki, insanin varligim kaybetmesine yani 6liimiine birinci
dereceden yok olma, digeri ise varlik diizeyinde bir halini kaybetmesine yani itibarini, meslegini,
sagligim ve maddi varligim1 kaybetmesine ikinci dereceden yok olma denilmektedir.

Psikoloji biliminde stres konusunda en taminmis ve temel olusturacak calismalar yapan
Lazarus ve Folkman (1998)’e gore stres, kisinin sahip oldugu kaynaklar zorlayan ve asan
bir uyanci olarak gordiigli durumla kars1 karsiya kalmasidir. Bu karsilasmada canli, kendini
korumaya yonelik bir tepki zincirini hareket ettirme ozelligine sahiptir. Ustesinden
gelebilecegine inandigi tehlike ile savasir, basa ¢ikamayacagini anladiginda ise tehlikeden
uzaklasarak kacma tepkisi verir. Boylelikle de yeni duruma uyum saglar.

Arastirmalar, asinn stresin bireylerin akademik performanslarina, huzuruna ve kompleks
psikomotor becerileri 6grenmelerine miidahalesi oldugunu gostermektedir. Ayrica, sagliga zararli
belirtileri vardir. Alkolizm, hap bagimliigi, yeme bozukluklari, yasa dis1i madde kullanmimi, uyku
bozuklugu, ise gitmeme, ruh sagligi bozukluklari, korku, endise, alinganlik, sinirlilik, kekeleme,
nedensiz aglamalar, disleri gicirdatma, ellerde titreme, bogazda ve agizda kuruluk, uyku sorunu,
mide, bas agrisi, boyun ve sirt agrilar ve psikolojik semptomlar gibi...(Bu belirtilerin uzun siire
devam etmesi durumunda stresten bahsedilmelidir).
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Osrenciler icin Stresli Olabilecek Yasantilar

Hem olumlu hem de olumsuz yasam olaylan stres yaratabilir. Biiylik yasam degisiklikleri ve baz
cevresel olaylar bircok insanm yardim aramaya yonlendiren onemli stres kaynaklandir. Bu noktada
ogrencilerimizin yogun ders temposuna ayak uydurmasi veya bu konuda akademik baski altina
alinmasi, kendinden cok sey beklenmesi, ayn1 ortamda uzun sure kalmasi, arkadaslariyla olan
iliskilerini veya okuluna ait yasantisim ozlemesi, yalmzlik, gundeme yonelik kaygi verici
konusmalar (ki yetiskinler icin normal bir sohbet iken cocuklar uzerinde korku, kaygi veya
endiseye donusebilir), gundeme dair surekli haberlerin izlenmesi gibi durumlar stres kaynaklan
olabilir.

Stres ile basa ¢cikma

Stresle basa ¢cikmada ve stresi yonetmede ilk adim stres belirtilerini bilmek ve anlamaktir.
Stresin fiziksel belirtileri arasinda bas agnsi, diizensiz uyku, kas agrilan, terleme, sirt
agrilan, yorgunluk ve enerji kayb1 vardir. Duygusal belirtileri arasinda gerginlik, kaygi,
endise, asabilik, ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi vardir. Zihinsel belirtileri
arasinda konsantrasyon giicliigii, karar vermede giicliik, unutkanlik, zihin karisikligi, diisiik
verimlilik ve hatalarda artis vardir. Sosyal belirtiler arasinda ise insanlara kars1 guvensizlik,
baskalarin1 suclamak, haddinden fazla savunmaci tutum gibi durumlar vardir.

Stres surecinin baslangicinda, zihin ve vicut firsat ve hazirliklar icin elinden gelenin en
iyisini yapma egiliminde oldugunu bilmek gerekir. Cok fazla stres etkisinde kalmak giicten
diisirmekle baraber, ayn1 zamanda insanlar ve hayvanlar tarafindan yasanan dogal ve
gerekli bir tepkidir. Bu noktada, okul cocuklar kapasitelerini arttirmak icin stresle
micadeleyi sergileseler, stresin 6grenme iizerinde pozitif yoni oldugunu gormiis olurlar.
Cok fazla stres ogrencilerin hazirlanma, konsantrasyon ve motivasyonlarini mani olurken,
pozitif stres ogrencilerin motivasyonlari ile performanslarinin pik yapmasina yardim
edebilir. Ornegin, dagcilik ve derin deniz dalgiclig1 gibi meslekler her an stres gerektiren
mesleklerdir. Ancak, bu meslek icracilan stresle basa cikmay1 ve kosullar1 kontrol altina
almay bildikleri icin performanslar olumlu etkilenmektedir.

Yaygin inanmisin aksine, stres her zaman Kkotli bir sey degildir. Aslinda etkili bir
guduleyicidir. Gunluk yasamda genellikle olumsuz durumlan tarif etmek icin
kullanilmaktadir. Oysa ki pozitif stresin motive edici, enerjiye odaklayici, heyecan
hissetme ve performans arttirici karakteristik ozellikleri vardir. Ornegin, olimpiyatlara
katilan atletler antrenmanlarda yiksek rekorlar kirmazlar. Yine aktorler sahne
provalarinda yiiksek performans gostermezler. Hepsi seyirci oniine ¢ikmanin verdigi stresle
performanslarini en iyi sekilde gosterirler. Bu baglamda stres, Cince’de tehlike ve firsat
kelimelerini ifade eden sembollerin karisimi oldugunu hatirlatmaliyiz. Dolayisiyla stres
altinda enerjimizi hem yapici hem de yikici kullanma potansiyeline sahibizdir.




Bu surecte viucudumuzda bulunan sonsuz psikolojik ve fiziksel savunma mekanizmalarindan
deneme-yanilma yolu ile faydalanmaliyiz. Etkili oluyor ise devam etmeli, etkisiz ise yeni
yollar gelistirmeliyiz.

Diistincelerimiz ve bir olay1 nasil yorumladigimiz duygu ve davranmislarimizi belirler.
Cogumuz bazi disiince hatalar1 yapanz. Ornegin, bir olaya dayanarak genellemeler
yapanz, karsimzdaki kisinin ne hissettigini ve ne disiindiigiinii bildigimize inaninz,
mutlulugumuzun diger kisilerin davranislarina bagli oldugunu dusiiniir ve onlan
degistirmeye calisinz. Halbuki enerjimizi baskalarin1 degistirmek icin degil kendimizi
degistirmek icin harcarsak daha kisa zamanda sonuca ulasabiliriz.

Kendinizle ilgili olumlu yargilan guclendirmek ve iyi yonlerinize ve basarlariniza
odaklanmak. Ben elimden gelenin en iyisini yapacagim, yapabilirim, becerebilirim gibi
telkinler onemlidir.

Zaman ile ilgili bakis acisin1 yeniden degerlendirmek ve bu konuda bir karara varmak.
Surekli gelecek veya gecmis ile ugrasmak icinde bulunulan ana zarar verir ve kisir dongiiye
donusdur.

Cogumuz sorunsuz bir yasam diisledigimiz, yasamda milkemmel bir adalet aradigimiz icin
olumsuzlar karsisinda mutsuz oluruz. “Bu neden benim basima geldi?” diye dusunuruz.
Oysa kabul etmemiz gereken bazi gercekler vardir. Ornegin, herkesi memnun etmek ya da
herkesin bizi sevmesi ve anlamasin1 beklemek olas1 degildir. O ne der, o ne diisiiniir gibi
siirekli birilerine donmek bir siire sonra yormaya baslar. Degistirebilecegimiz seyleri goriip
degistirme cesaretine sahip olmak, o©te yandan da degistiremeyecegimiz seyleri
kabullenmek onemlidir.

Her zaman daha iyi ve daha kotisinin bulundugunu hatirlayin. Sirekli gelismeye
calismakla birlikte sinirlarimzin farkina varin ve onlan kabul edin, herkesin biricik, tek ve
farkli oldugunu unutmayin. Kendiniz icin gercekci hedefler koyun. Basarinizi kendi kisisel
gelisiminiz icinde ele alin, haksiz ve gereksiz rekabetten sakinin.

Kendiniz veya baskalarimin haklarin1 korumaya yonelik yan amaclar edinin. lyilik yapmak ve
birilerinin yasamina dokunmay1 deneyin.

Yakin gordigiiniiz kisilerle sorunlarimzi paylasin. Bu konuda uygun telefon goriismeleri
yapabilirsiniz.

insanlara hayir denmesi gerektigi durumlarda hayir diyebilme becerisini gelistirin.
Dengeli beslenme, spor yapma duzenli uyku bizi stres karsisinda dayanikli kilacaktir.

Eglenceli ortamlarda bulunma, yeni hobiler gelistirme uyum siirecimizi kolaylastirip,
tikenmemizi engelleyecektir. Kendinize ait bir zaman icerisinde eglenmeye bakin.

Basa ¢ikmak gliclesince, sinirlarimza yuklenmek yerine cevreden ve bir uzmandan yardim
isteyin.




