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_ Degerli
Oogrencilerimiz,

Stres, modern yasamin kaginilmaz bir parcasi haline gelmistir;
ozellikle de &grencilik déneminde kendini daha yogun hissettirir.
Sinavlar, sunumlar, odev teslimleri gibi akademik sorumluluklarin
yani sira; arkadas iliskileri, aile ici 3inamikler, ekonomik zorluklar
ya da basit bir yolculuk bile bizde stres tepkileri ortaya cikarabilir.
Yasadiginiz bu baski, sadece akodemif basarinizi degil, ruh
saghginizi da etkileyebilir.

Stresi tamamen ortadan kaldirmak ne mimkin ne de her zaman
gerekli olabilir. Ancak stres, kontrol edilmediginde zorlayici hale
gelebilir. Bu nedenle stresi nasil kontrol edecegimizi 6grenmeli ve
etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmeliyiz. Bunun ilk adimi ise stresi
tanimak, ne zaman islevsel ne zaman zorlayici oldugunu ayirt etmek
ve etkili basa ¢ikma yollarini 6grenmektir.

Litfen unutmayiniz: Bu kitapgik, psikolojik danismanlik sirecini
desteklemek amaciyla hozwﬁjnmlg’rlr,’ ancak bir uzmanin yerini
tutmaz. Kisisel yasantinizda daha derin, sirekli ya da yogun
duygusal zorluklar yasiyorsaniz, profesyonel destek almaniz
dnemlidir.

Herhangi bir sorunuz olmasi durumunda, kitapcigin arka sayfasinda
er alan iletisim bilgilerinden bize ulasabilir ya da merkezimize

Ecwurarok bireysel  psikolojik  danisma  hizmetimizden

faydalanabilirsiniz.

Unutmayin, bu yolculukta yalniz degilsiniz.

dir ve Konya Teknik Universitesi Psikolojik Danisma ve
osterilerek alinh yapilabilir. Tam metni kullanmak
osuluyla yazih izin alinmalidir.
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Stres nedir?

Stres, kisinin i¢ dinyasinda veya cevresindeki degisimlere
urum saglamakta zorlandiginda ve bu degisiklikleri tehdit
olarak algiladiginda ortaya ¢cikan bedensel ve zihinsel gerilim
tepkileridir.

Bu tanim, stresi yalnizca dissal olaylarin bir sonucu olarak
degil, ayni zamanda bireyin bu olaylara yikledigi anlamlar
dogrultusunda sekillenen 6znel bir sirec olarak ele alir. Yani,
ayni durum, bir kisi icin tehdit edici ve stres yaratici olabilirken,
bir baskasi icin kolay yonetilebilir ve énemsiz bir durum olarak
algilanabilir. Bu bolw acisi bize stresin kaynaginin yalnizca
yasanan olaylar degil; olaylarin birey tarafindan nasil
algilandigi ve yorumlandig: olcﬁjgunu ortaya koyar.

Stres, yalnizca zihinsel bir gerilim durumu degildir; ayni
zamanda bireyin bedensel, duygusal, bilissel ve davranissal
dizeylerde c¢ok boyutlu tepkiler vermesine neden olur. Bu
tepki?;r kisa vadede uyarici ve motive edici olabilecegi gibi,
uzun vadede bireyin islevselligini olumsuz yénde etki|eyebi?ir.
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1.1. En lyi Stres Seviyesi

Herkes sinav zamani bir miktar stres yasayabilir; ancak burada
énemli olan stresin dizeyidir. Stres Jzizeyi arttik¢a, hata
yapma riski de artar ve bu durum sinav basarisini ciddi sekilde
etkileyebilir. Hicbir sey umursamiyormus gibi hissettiginiz,
motivasyonunuzun dU§UK oldugu on?(lur aslinda disik vyariima
dizeyine isaret eder. Bu durum, odaklanmayi ve uretken
olmay: zorlashrir. Buna karsilik, “Ya yapamazsam2” kaygisiyla
titrediginiz, terlediginiz anlar ise yUksek stres dizeyini gosterir;
bu da performansinizi olumsuz etkiler. En verimli oldugumuz
anlar genellikle orta dizeyde bir uyarilma yasadigimiz, hafitf
gergin ama odaklanabildigimiz anlardir. Bu dengeyi kurmak

érev tirine goére de degisebilir. Ornegin, ezber gerektiren
gosit bir sunuma hozwlonlr?(en bir miktar ﬁeyeccm, motive edici
olabilirken; ¢6zim Uretmeyi ya da analiz etmeyi gerektiren bir
proje sunumunda sakin kalmak c¢ok daha &nemlidir. Bu
Eﬁzden, kendinizi gézlemleyin: “Su an ne hissediyorum ve bu

ana nasil yansiyore” sorusu, stres dizeyinizi fark etmenizi ve
ihtiyaciniz olan c}lengeyi kurmanizi kolaylastirir.

Uyﬁr‘llm.a Performansa Etkisi
Duzeyi
I Odaklanma guclugu, disuk motivasyon -
Diisuk N
Yetersiz bilissel performans
o Optimal performans -» Denge, odak ve zihinsel
rta 9
kontrol saglanir
Yiiksek Asiri uyarima - Dikkatu daginikligl, hata yapma
olasiligi artar
. Panik, karar verme guclugu -» Performans
Cok Yuksek ciddi sekilde duser
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2. Alarmdan
Tukenmeye: Stresin
Asamalarini Anlamak

Hepimiz hayatimizin bir déneminde sinav haftasinda sabaha
kadar uyanik kaldik, bir sunum &ncesinde kalbimizin hizla
carptigini hissettik ya da teslim tarihi yaklasan bir &devin
agirhgr altinda ezildik. Peki bu durumlarda bedeniniz size nasil
sin oﬁer verdi?¢ Mideniz mi kasildi2 Nefesiniz mi hizlandi?
Yono her seyi bir anda birakip gitmek mi istediniz?

Iste bu gibi anlarda, sadece zorlayici disincelerle degil,
bedenimizin strese verdigi dogal tepkilerle de karsi karsiya
kalinz. Aslinda stres, organizmanin tehdit algiladigr durumlara
karsi gelistirdigi oldukca sistemli ve evrensel %ir tepkidir.
Psikofizyolojik bir sirec olan stresin  nasil  basladigin,
vicudumuzun buna nasil direndigini ve sonunda neden
tkendigimizi anlamak, stresle %o;‘,o ctkma  becerimizi
gijglencﬂrir ve bize 6nemli bir avantaj saglar.

Siz en son ne zaman tetikteydinize Ne kadar sire “Dayanmak
zorundaydim” dediniz2 Kendinizi ne zaman “Artik hi¢c gicim
kalmadi” derken buldunuz? Iste bu sorularin yanitlari, Hans
Selye’nin gelistirdigi Genel Uyum Sendromu (GAS) modeliyle
dogrudan iliskilidir. Bu model, vicudunuzun stres altindayken
verdigi U¢c asamali tepkiyi aciklar: alarm, direnme ve tikenme.
Simdi her birine yakindan bakalim.

e“&

\g&
» Q€

\
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2.1. Alarm Asamasi

Hic aniden bir sinav haberi alip kalbinizin hizlandigin,
ellerinizin terledigini ya da midenizin kasildigini hissettiniz mie
Iste bu, vicudunuzun “tehlike var” alarmini devreye soktugu
andir. Alarm asamasi, stresli bir durumla ilk kGr§I|G§fIéImIZgG
ortaya cikar. Vicut, bir tehlike ya da tehdit algiladiginda
hayatta kalmayi saglayan savunma sistemini hizla devreye
sokar: Kalp atisi hizlanir, kaslar gerilir, nefes alisverisi degisir.
Bu sirada duygusal tepkiler de gorGlir: Saskinlik, kaygi, ﬁaﬂo
panik duygusu yasanabilir. Tom bunlar, bedenin dogal bir
savunma mekanizmasi olan “savas ya da kag¢” tepkisinin

parcasidir.

2.2. Direnme Asamasi

Bu asama, vicudunuzun ilk stres sokundan sonra kendini
onarmaya c¢alishgr dénemdir. Baska bir deyisle, vicut stresle
basa gllmok icin aktif bir micadele verir. Alarm evresindeki
sok etkisi azalir ancak stres tamamen yok olmaz. Birey, strese
neden olan faktére karsi daha dengeli ve surdurilebilir bir
yanit gelistirir. Stres hormonlar salgilanmaya devam eder,
ancak daha kontrolli bir seviyededir.

Direnme asamasinda, kisi stresle basa ¢ikmak icin problem
¢bzme, zaman yonetimi, sosyal destek alma veya bedeni
rahatlatmaya  yénelik etkinlikler (nefes egzersizleri, yuriyUs,
muzik dinleme gibi) gibi farkli yontemler kullanilabilir.

Ancak strese neden olan faktor ortadan kalkmaz ve basa
ctkma stratejileri  etkisiz veya yetersiz kalirsa, vicudun
kaynaklari ’rULenmeye baslar. Uzun sireli ¢ézilemeyen stres

"ttkenme asamasi"na yol acar. Bu cgccho i;egig.le birlikte
ir.

daha ciddi fiziksel ve duygusal sorunlar gorilebi
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2.3. Tukenme Asamasi

Her sey Ust Uste geldiginde, cabalariniz sonu¢c vermediginde
ya da cok uzun sire “idare ettikten” sonra “hicbir sey yapmak
istemiyorum” dediginiz o an... Iste orasi tikenme asamasidir.
Bu asamayi tembellik ya da motivasyon eksikligi olarak
goérmek yanlistir. Tokenmislik stresin uzun sire devam etmesinin
olusturdugu dogal bir sonuctur.

Bu asama, bedenin ve zihnin artik direnecek gicinin
kalmadigi noktadir. Bu dénemde uyku problemleri, motivasyon
kaybi, duygusal ¢okkinlik, hatta fiziksel hastaliklar bile ortaya
ctkabilir. Boyle bir noktaya gelmeden énce alarm sinyallerini
fark etmek, direnme sirecinde molalar vermek ve gerelﬁginde
yardim istemek biuyik dnem tasir.

Selye’'nin  modeline gore stresle basa cikmak yalnizca
baslangicta degil, sirecin her asamasinda gereklidir. Alarm
asamasinda, bedenin verdigi ani tepkileri dizenlemek igin
nefes egzersizleri ve gevseme teknikleriyle sakinlesmek
énemlidir. Direnme asamasinda, stres kaynagiyla basa ¢ikmak
icin problem ¢6zme, sosyal destek arama, zamani efkili
onetme, dusinceyi yeniden vyapilandirma gibi stratejiler
Kullomlabilir (bu ’re\l/<nik|er ilerleyen bolimlerde detayli olarak
ele alinmistir). Eger bu asamada yeterli bas etme saglanamaz
ve kisi tukenme asamasina gecerse, mutlaka profesyonel destek
almak; dinlenme, iyilesme ve yeniden yapilanma sireglerine
zaman tanimak gerekir. Bdylece stresin  uzun vadeli
zararlarindan korunmak mimkin hale gelir.
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3. Stres Karsisinda
Zihnimiz ve Bedenimiz
Nasil Tepki Verir?

Stresin asamalarini  yukaridaki modelde genel hatlariyla
inceledik. Simdi  bir adim daha yaklasalim: Bedenimiz,
zihnimiz ve duygularimiz bu stres halini bize nasil hissettiriyore
Belki de “Bu bende hep oluyor” dedigin bazi tepkilerin aslinda
stres  belirtileri  oldugunu fark edeceksin. Haydi, birlikte
inceleyelim: Stres kenc?ini hangi yollarla gésteriyor?

KONYA 7 iSRS
' TEKNIK UNIVERSITESI ‘
PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI




3.1. Stresin Bedenimizdeki Etkileri:
Neden Kalbimiz Garpiyor, Midemiz
Bulaniyor?

Stres aninda bedenimiz "savas ya da kag" tepkisini devreye
sokar. Bu, hayatta kalmamizi saglayan ilkel ama etkili bir
sistemdir. Vicut, potansiyel bir tehdit ile bas edebilmek icin bir
dizi fizyolojik degisiklik yapar:

« Kalp atisi hizlanir: Kaslara daha fazla oksijenli kan gitmesi
ﬁerekir. Boylece kagmak ya da micadele etmek igin vicut
azir hale gelir.

o Nefes alisverisi hizlanir: Hizli hareket edebilmek icin
hicrelere daha fazla oksijen tasinir. Ancak hareketsiz
kalindiginda (6rneg@in sinav stresi gibi durumlarda) fazla
oksijen bas donmesine yol acabilir.

o Vicut 1sisi artar ve terleme baslar: Terleme, bedenin asiri
isinmasini dnleyerek sistemin verimli calismasini saglar.

o Kaslar gerilir: Bu durum vicudu ani harekete hazirlar.
Ancak uzun sire gevseyemeyen kaslar, sirt, boyun, omuz
ve cene agrilarina neden olabilir.

o Sindirim yavaslar:  Vicut, acil olmayan sistemlerden
(6rnegin sindirim) enerjiyi ceker. Bu da mide bulantisi,
sindirim problemleri veya istah kaybi gibi belirtilere yol
acabilir.

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI
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Peki bu sistem uzun slire devrede kalirsa ne
olur?

Kisa sireli stres vicudu harekete gecirebilirken, uzun sureli
stres (6rnegin haftalarca siren okoc?emik baski, aile sorunlari,
is kaygisi gibi) bazi hormonlarin sirekli salinmasina neden
olur. Ozellikle kortizol ve adrenalin gibi stres hormonlar::

« Bagisiklik sistemini zayiflatir ve hastaliklara karsi direnci
dusirr.

« Uyku dizenini bozar; gece uyanmalari veya uyuyamama
sorunlarina yol acar.

« Enerji seviyesini dusirerek strekli yorgunluk hissi yaratr.

« Uzun vadede mide-bagirsak sistemini etkileyerek lser,
irritabl  bagirsak sendromu gibi rahatsizliklara  zemin
hazirlar.

Yani stres sadece "biraz can sikintisi" degil; bedenin ve zihnin
birlikte verdigi kapsamli bir tepkidir. Bu tepkileri anlamak,
kendini suclamak yerine viicudunun seni korumaya c¢alishgini
fark etmek, stresle basa ctkmanin ilk adimidir.
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3.2. Stresin Duygularimiza Etkisi:
Neden Bu Kadar Endiseli, Kizgin ya
da Bitkin Hissediyoruz?

Kisa sireli stres bazen bizi motive eder, harekete gecirir.
Ancak stres haftalarca, hatta aylarca devam ettiginde duygusal
dinyamizda kalici etkiler ortaya cikar. Sirekli aktif olan stres
sistemi, beynimizdeki kimyasal dengeyi bozar ve duygusal
saghgimizi zorlar:

« Kaygi, endise ve tedirginlik: Stres aninda beynin alarm
merkezi olan amigdala aktiflesir. Kortizol ve adrenalin gibi
stres hormonlari artar. “Ya bir sey ters giderse2” gibi
surekli olumsuz dusinceler uretilebilir.

o Sinirlilik ve o6fke patlamalar: Stres, beynin duygular
kontrol eden on korteksinin islevini azaltir. Bu nedenle
duygulari kontrol etmek zorlasir ve ani 6ftke patlamalar
yasanabilir.

 Huzursuzluk ve sikinh: Stres altindaki beyin, tehlike
algiladigi icin dinlenme ve rahatlama sinyallerini baskilar.
“Yerinde duramama” veya “i¢ daralmasi” hissi olusabilir.

« Ani ruh hali degisimleri: Beyindeki serotonin, dopamin ve
diger nérokimyasallar stres yizinden dengesizlesir. Bu da
gun icinde birden fazla ruh haline girmeye neden olabilir.

o TUkenmislik hissi: Surekli stresle savasan beden ve zihin,
enerji kaynaklarini tiketir. Bu sadece yorgunluk degil; “Ne
Koporsom yapayim faydasiz” gibi umutsuzlukla birlesen bir

istir. Beyin, bu noktada kendini korumak icin enerji
harcamay! azaltir ve odaklanmak, Uretmek, dUgUnmeL
zorlasir.
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3.3. Stresin Zihnimize Etkisi

Stres sadece duygularimizi degil, disinme bigimimizi de
derinden etkiler. Ziﬁnimiz stres altindayken olaylara saglikl ve
net bakmakta zorlanabilir. Ders calisirken odaklanamamalk,
ayni §e?l|eri defalarca tekrar etmek, gelecekle ilgili en kotu
senaryolari zihnimizde canlandirmak... Eger bunlar sana
tanidik geliyorsa, yalniz degilsin. Cinki stres, zihnimizde bazi
bilissel degisikliklere yol acabilir:

« Dikkat daginikhgr ve odaklanma gicligi: Zihnini
toparlamak zorlasabilir; derse baslasan bile birka¢ dakika
icinde baska dusinceler araya girebilir.

 Unutkanlhk: Daha dnce bildigin seyleri hatirlamak
guclesebilir, hatta basit ayrintilari bile unutabilirsin.

« Karar vermede zorlanma: En basit secimlerde bile kararsiz
kalabilir, ne yaparsan yap vyanlis olacakmis gibi
hissedebilirsin.

« Olumsuz disince dongileri:  “Basaramayacagim”,
“Yetersizim”, “Her sey kotiye gidiyor” gibi dusinceler sik
stk zihnini mesgul edebilir.

« Asin analiz yapma ve zihinsel yorgunluk: Her 5?&
defalarca disinsen de ¢o6zim bulamayip daha da
yorulmus hissedebilirsin.

« I¢sel elestirinin artmasi: Kendine karsi daha acimasiz ve
elestirel olabilirsin; kicik hatalari biyitip kendini suglama
egilimin olabilir.

Tom ELunlur seni "zayif" degil, insan yapar. Cinky stres
altindaki bir zihin, seni korumaya calisirken bazen yanls
sinyaller goénderebilir.  Bu etkireri fark etmek, kendine
yuklenmekten kaginmanin, zihnine sefkatle yaklasmanin ve
stresle basa cikmayi 6grenmenin anahtaridir.

KQUUANIEREN 4
' TEKNIK UNIVERSITES] ]
PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK

‘ UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI




3.4. Stresin Davranislarimiza Etkisi

Stres sadece zihnimizde ya da duygularimizda yasanmaz;
ayni  zamanda dovromJarlmlzo da yansir. Bazen ne
hissettigimizi net bir sekilde fark edemesek bile, degisen
davranislarimiz  stresin izlerini tasiyabilir.  Ornegin, ders
calismayi surekli ertelemek, sosyal ortamlardan uzok?og,mok ya
da eskiden keyif aldigimiz aktivitelerden kacinmak, sana
tanidik geliyorsa, yalniz degilsin. Bu tepkiler, stresin kaginiimaz
sonucglari  dedil;, ¢ogdu  zaman  farkinda  olmadan
benimsedigimiz, etkisiz basa ¢ikma yoéntemleridir.  Bu
davranislarn fark etmek, onlarin bize fayda saglamadigini
gérmek ve yerine daha islevsel yollar koymak &nemli bir

adimdir.

« Erteleme ve kagcinma davranislari: Yapman gereken isleri
surekli erteleyebilir, baslamakta zorlanabilirsin. Bu durum,
zamanla biriken sorumluluklarla birlikte daha fazla stres
yaratabilir.

o Asin yeme ya da istah kaybi: Baz kisiler stres altindayken
kendini surekli yemek yerken bulurken, bazilari ise
neredeyse hicbir sey yiyemeyebilir.

« Uyku dizeninde bozulmalar: Uyuyamamak, ge¢ yatmak,
sabahlar kalkamamak ya da gin icinde asin uyumak gibi
degisiklikler gérilebilir.

« Sosyal geri c¢ekilme: Arkadaslarla yapilan planlara
Ei’rmemek, mesajlara ge¢ cevap vermek ya da
alabaliklardan uzak durmak gibi davranislar artabilir.

« Dirtusel tepkiler: Stres altinda daha sabirsiz, aceleci ya da
dusinmeden karar veren biri héline gelebilirsin.

o Aliskanlik degisiklikleri: Surekli telefonla oyalanmak, ekran
suresinin artmasi ya da sigara, alkol ve diger maddelere
yonelme gibi riskli davranislar gérilebilir.

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI
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Davranislarimiz, ic dinyamizin disa yansimasi gibidir. Bu
degisiklikleri  fark etmek ve kendimizi yargilamadan
6zlemlemek, stresle daha saglikli basa cikabilmek icin énemli
Eir adimdir. "Unutma, bu davranislar birer sorun degil; stres
yuki altinda ezilen bedenin ve zihninin sana génderdigi bir
sinyaldir."
Bu yizden stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirmek, yalnizca
duygusal dayanikhligimizi artirmakla kalmaz; ayni zamanda
sogﬁkh, verimli bir akademik ve sosyal yasam sirmemize ve
genel yasam kalitemizi korumamiza da biyik katki saglar.

4. Etkisiz Basa Cikma Yollari:
Kisa Sureli Rahatlama, Uzun
Sureli Riskler

Stresle basa ¢ikmanin saglikli yollarini bir sonraki boélimde
detayli sekilde ele alacagiz.

Ancak ondan énce, Universite cagindaki gencler icin etkisiz
basa ¢tkma yollarindan belki de en risklisi o?on sigara, alkol ve
madde kullanimina 6zellikle dikkat cekmek istiyoruz.
Gunimizde sigara, alkol ve diger maddeler, stres anlarinda
“rahatlatict ¢ézumler” olarak sunulabiliyor. Oysa bu maddeler,
kisa sireli bir gevseme hissi yaratsa da, zamanla hem
bedenimize hem de ruhumuza ciddi zararlar verebiliyor.

Bu bélimde, sigara, alkol ve madde kullaniminin neden etkisiz
bir basa cikma yoéntemleri oldugunu, yarath@r zararlarn ve
toplumda  sikca  karsilagilan  yanlis  inanislan  birlikte
inceleyecegiz.

KONYA iz
TEKNIK UNIVERSITESI
PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK
UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI

S




4.1. Bagimhlikla ilgili Yanhs inanglar

ve Gercekler
Yanls inang Gercekler
e Nikotin alindiginda rahatlamanin sebebi aslinda
Sigara ya da bad 3 v RS
AN ik agimliigin ortaya cikardigi yoksunluk belirtilerini
nargile sinirlerimi :
. ortadan kaldirmasidir. Zamanla kalp ve tansiyon
ahyor, beni

sakinlestiriyor.”

“ Alkol biraz olsun

kafami bosalhyor,
rahathyorum.”

“Bir kereden bir sey
olmaz.”

“Uyusturucu
kullanmak

yaraticihgi artiryor.”

“Maddeler kacis
saghyor.”

problemleri yaratabilir, anksiyeteyi tetikler,
bagimhlik déngisini besler.

Alkol, bilissel yavaslama ve denge bozukluguna

neden olur. Gegici duygusal uyusma saglasa da

uzun vadede depresyon, uyku sorunlari ve bellek
problemlerine yol acabilir.

Tek bir kullanim bile bazi maddelerde panik atak,
kalp ritim bozuklugu ve hatta ani 6lim riskini
arhrabilir.

Bu yaygin bir yanilgidir. Halusinasyonlar
yaraticilik hissi verse de, uzun vadede zihinsel
islevlerde azalma, dikkat ve bellek problemleri ile
motivasyon dusuklugu gibi sorunlar ortaya cikar.

Maddeler, sorunlardan kagmak yerine yalnizca
gecici rahatlama saglar; ancak kalici bir ¢6zim
sunmaz ve kisinin basa citkma becerilerini
zayiflahr. Ayrica, tolerans gelisimi denen bir
surec yasanir; bu, kisinin kullandigi maddeye
karsi vicudunun alismasi ve ayni etkiyi elde etmek

icin daha yUksek dozlara ihtiya¢ duymasi
anlamina gelir. Bu durum, bagimhlik 4
pek ¢ok saglik sorununu berabeg



4.2. Maddelere Yénelme (Alkol,
Sigara, Uyusturucu Maddeler)

Stresli hissettiginde “bir sigara yakayim”, “aksam bir iki kadeh
icerim” ya da “kafami dagitmak icin deneyeyim” gibi
dusunceler sana tanidik gelebilir. Ancak bu tir basa cikma
yontemleri cogu zaman ?(ISCI sureli rahatlama saglar; uzun
vadede ise dcﬂwo agir bedellerle karsilasmana neden olabilir.
Bu yollar gecici olarak zihni oyalasa da, stresin kaynagini
ortadan kaldirmaz. Aksine, tekrarlandikca aliskanlik hq?ine
gelir. Beyin, rahatlama hissini bu maddelerle iliskilendirir ve
zamanla ayni etkiyi hissetmek icin doha fazla madde
kullanmak gerekir; cinki beyin maddeye alisir. Bu durum,
giderek artan bir kullanim sarmalina yol acar ve sonunda hem
psikolojik hem de biyolojik bagimliiga dénusebilir.

Sigara, alkol ve madde |I<u||cm|m|n|n etkileri sadece bagimlilikla
sinirh kalmaz; kisinin kaygi seviyesinden akademik basarisina
kadar pek cok alani derinden etkiler. Simdi bunlara daha
yakindan bakalim:

Etki Alami Aciklama

Arastirmalar sigara, alkol ve madde kullanan
Artan Kaygi ve Stres  55encilerin siirekli kaygi diizeyinin daha yiksek
oldugunu gostermistir.

Arastirmalar madde kullanan égrencilerin, sosyal

DUstk Sosyal Destek destekten daha az faydalandiklarini belirtmislerdir.

Diisik Ozsayg: Kendine olan saygi dizeyleri sigara kullanimiyla

3 birlikte anlamli sekilde dismektedir.
Akademik Basarida Nikotin bagimliligi ve alkol kullanimi, konsantrasyon
Disus eksikligi, devamsizlik ve not disusuyle iliskilidir.

Sigara, alkol ve madde kullanimi solunum, karaciger
ve sinir sistemi Uzerinde olumsuz etkiler yaratir.

Saglik Sorunlari

Kisa sireli rahatlama hissi uzun vadede daha cok

Bagimhiik D3ngist kayg, sugluluk ve kontrol kaybina neden olabilir.

A




A§a§|doki senaryo, stresle bas etmede alkol kullaniminin nasil
bir déngiye dénUsebilecegini géstermek amaciyla olusturulmus
kurmaca bir ornektir.

Son zamanlarda dersler, sinavlar, aile ici catismalar ve
gelecek kaygisi nedeniyle sirekli gergin hisseden Oktay, bir
arkadas ortaminda alkol aldiginda rahatladigini fark eder. Bu
deneyim, stresle basa c¢ikmanin bir yolu gibi gérinmeye
baslar. Zamanla yalnizken de alkol almaya baslar; cinki stres
hayatindan hi¢c eksik olmaz ve bu durum bir aliskanhga
donusir. Ik zamanlar gevseme hissi verse de, zamanla alkol
kullanimi yorgunluk, ~ motivasyonsuzluk ve  odaklanma
sorunlarina yol agar. Bu halde sorumluluklarini yerine getirmek
zorlasir; erteleme baslar, isler birikir ve stres daha dgo artar.
Oktay yeniden alkol alarak bu stresi bastirmaya c¢alisir.
Boylece bir kisir dongi olusur: stres — alkol — gecici rahatlama
— sorunlarin  birikmesi — artan stres... Iste bu, bagimlilik
déngusudur.

Unutmayin: Alkol, madde ya da sigara gibi aliskanliklar gecici
bir rahatlama hissi verebilir. Ama asil stres kaynagini ortadan
kaldirmaz, tam tersine yeni sorunlar yaratabilir.
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A§o?|doki senaryo, stresle bas etmede madde kullaniminin
nasil  bir dénglye donisebilecegini gdstermek amaciyla
olusturulmus kurmaca bir ornektir.

Universiteye alisma sireci Melisa icin beklediginden ¢cok daha
zorlu gecer. Ailesinden uzakta yasamak, yogun ders programi,
yalnizlik hissi ve sosyal cevreye uyum saglama cabasi onu
giderek yorar. Zihni surekli mesguldir, geceleri uyuyamaz,
sabahlari  yorgun ve isteksiz  uyanir. OzellikYe sinav
dénemlerinde yasadigi panik ve uykusuzluk, tikenmislik hissini
daha da derinlestirir. Bir gin arkadas ortaminda, birisi ona
“kafani bosaltmak istersen biraz dene” diyerek bir madde
uzatir. Ayse once tereddit eder, ama o an yasadigi baskidan
bir an olsun kurtulma umuduyla denemeye karar verir. O gece
daha sakin hisseder. Bu deneyimi, zihinsel bir kagis olarak
algllar. Zamanla, stresli hissettigi her an bu maddeye
yonelmeye baslar. Onceleri yalnizca “arada sirada” derken,
arhk yo?;nzken bile ihtiyac duyar hale gelir. Derslere ilgisi
azalir, arkadaslaryla olan iliskileri zayiflar, ginlik islevlerini
yerine getirmekte zorlanir.  Kullandigi  maddenin  efkisi
azalinca, ayni rahatlamayi hissedebilmei icin daha fazlasina
ihtiyac duyar. Bedeni ve zihni bu déngiye alisir; artik o madde
olmadan g0§ edemez gibi hisseder. Artik baslangictaki “gecici
rahatlama” coktan yerini kaygiya, belirsizlige ve 6zgiven
kaybina birakmistir. Fark etmeden girdigi bu yol, Ayse’nin
yasam kalitesini ve kontrolini elinden almistir.

Stresten kagmak isterken, aslinda ¢cok daha biyik ve icinden
cikilmasi zor bir stresin icine suruklenmistir.
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4.3. Peki Bu Yolun Sonunda Ne Var?

Basta stresle basa ¢ikmak amaciyla kullanilan  maddeler,
zamanla kisinin psikolojik, bedensel ve sosyal yasaminda derin
ve kalici etkiler birakabilir. Ozellikle genc¢ yaslarda, bu
bagimhlik yapici maddelerin "gecici ra%q’rlama" sagladig
disuncesi, risklerin hafife alinmasina neden olur. Oysa bu
maddelerin zararlari, sadece bagimlilik gelistiginde degil,
araliklh ve dizensiz kullanimlarda bile ciddi sorunlara yol
acabilir.

Asagida, en sk kullanilan maddelerin  bilimsel olarak
kanitlanmis zararlari yer almaktadir:

Titin ve Nargile: Sigara ve nargile, cogu zaman sosyal
ortamlarda "ro%ctlohm" bir aliskanlk gibi goérilse de, e’rki?;ri

oldukga yikicidir. Titin Grinleri kullanimi;

« Kalp hastaliklarr,

« Damar tikanikhgr,

o Akciger kanseri ve

« Solunum yolu hastaliklarina yol acabilir.

Nefes almayi zorlashran ve bedenin genel dayanikliligini
azaltan bu etkiler, 6zellikle geng yasta baslayan kuﬁommlordo
cok daha hizli ortaya ¢ikar.

Alkol: Alkol kullanimi, zihinsel islevlerde bozulmaya neden
olur. Basta “rahatlatiyor” gibi hissedilen etkiler zamanla:

o Bellek ve disinme bozukluklaring,

Uyku ve dikkat sorunlaring,

Cinsel performansta disuse,

Kansizlik, inme, felc gibi ciddi fiziksel hastaliklara,
Karaciger ve kalp hastaliklarina neden olabilir.

Bunun yaninda alkol, siddet egilimi, trafik kazasi ve yaralanma
riski gibi dolayli zararlari da beraberinde getirir. Uzun vadede
ise depresyon, anksiyete gibi psikiyatrik bozukluklarla
iliskilendirilmektedir.




Uyusturucu ve Uyarici Maddeler: Uyusturucu ve uyarici maddeler,
merkezi sinir sistemini etkileyerek kisa sureli bir “kacis hissi”
yaratabilir. Ancak bu kagisin bedeli olduk¢a agir olabilir:

Hafiza ve dikkat sorunlari,

Uyku bozukluklar, bitkinlik,

Beslenme ve cinsel islev problemleri,

Psikoz, paranoya, halUsinasyonlar gibi ciddi  psikiyatrik

belirtiler ortaya cikabilir.

o Ayrica, kalp krizi, hipertansiyon, bébrek yetmezligi gibi hayati
riskler ve sonunda koma ya da ani 6limle sonuglanabilecek
durumlar da madde kullaniminin parcasidir.

« Sosyal iliskilerde bozulma, yalnizlasma ve toplumdan kopma

da sikca gézlenen etkilerdendir.

Bu zararlarin tUmi bilimsel verilere dayalidir ve sadece uzun sireli
bagimlilikla degil, dizensiz ya da ”Jenemelik” kullanimlarla bile
baslayabilir.

Unutma, stresle basa cikabilmek icin bir cok etkili yéntem var.
Etkisiz olan madde kullanimi ise sadece kisa vadeli rahatlama hissi
olusturabilir. Ancak stresi artirarak yeni sorunlara zemin hazirlar.

Bagimlilikla ilgili Yardim Alinabilecek Kuruluslar

1.Yesilay Damsmanhk Merkezi (YEDAM): Titin, alkol, madde,
internet ve kumar ile ilgili sorunlar yasayan kisilere ve
yakinlarina Gcretsiz psikolojik ve sosyal destek |>1/izmeti sunar.

2.YEDAM Danisma Hath: 115

3.Alkol ve Madde Bagimlihgi Tedavi Merkezleri (AMATEM): Alkol
ve madde bagmliligi icin psikiyatrik ve tibbi tedavi hizmeti
sunar. Hostone?er binyesinde yer alir.

4.ALO 191 Uyusturucu ile Micadele Danisma ve Destek Hath:
Uyusturucu madde ile ilgili 7/24 hizmet veren danisma hattidir.
Bilgilendirme, yonlendirme ve kriz destegi saglar.

5.Saghkh Hayat Merkezleri (SHM): Bircok farkli konunun yaninda
titin ve madde bagmhligr icin de danismanlik hizmeti
vermektedir. 0

6.Rehberlik ve Arastirma Merkezleri (RAM): Ozellikle gencler ve
égrenciler icin ilk degerlendirme ve yénlendirme yapilabilir.
Psikososyal destek birimleriyle calisirlar.

7 .KTUN Psikolojik Danisma ve Rehberlik Uygulama ve
Merkezi:  Universitemiz ~ 6grencilerine  icretg
danismanlik ve yénlendirme hizmeti sunar.




5. Stresi Anlamak ve
Yoénetmek: Degerlendirme ve
Bas Etme Sureci

~

Hayatin yogun temposu icinde hepimiz zaman zaman sinavlar,
iliskiler, ge?ecek kaygisi ya da belirsizliklerle karsi karsiya
kaliyoruz. Bu noktada stresin tamamen koéti bir sey olmadigin,
hatta belirli dizeyde stresin motive edici olabilecegini artik
biliyoruz. Ancak onemli olan, stresin bizim kontrolimizi ele
gecirmesine izin vermemek. Yani amacimiz stresi yonetebilmek.

Stresle etkili basa cikmak, aslinda ¢ temel zihinsel sirecle
yakindan iliskilidir: Ilk olarak, yasadigimiz durumu nasil
algiladigimizi sorgulariz. Bu olay: tehdit mi gériyoruz yoksa bir
firsat oﬁnrck mie Ardindan, bu durumla bas edebilmek icin
elimizde hangi kaynaklar oldugunu degerlendiririz.  Son

asamada ise sectigimiz basa ¢cikma yéntemini hayata gegiririz.

Bilimsel olarak bu sirece birincil degerlendirme, ikincil
degerlendirme ve basa ¢tkma adimlari adi verilir. Bu model bize
stresle savasmak yerine onunla isbirligi yapmayi &gretir. Bu
yazida her adimi tek tek ele alarak stresin Uzerimizde?d etkisini
nasil yonetebilecegimizi birlikte kesfedecegiz.
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5.1. Birincil Degerlendirme: “Bu
durum benim i¢cin ne anlama
geliyor?”

Stresli bir olayla karsilashgimizda beynimiz otomatik olarak bu
durumu anlamlandirir: “Bu olay benim icin bir tehdit mi, kayip
mi, yoksa micadele firsati mi2”

Ancak bu degerlendirme sireci her zaman gercekei olmayabilir.
Zihnimiz, gecmis deneyimlerden, inanglardan ve ogrenilmis
kaliplardan etkilenerek durumy oldugundan daha tehdit edici
veya olumsuz algilayabilir. Iste burada bilissel carpitmalar
devreye girer.

Bilissel carpitma, bireyin kendisini ve cevresini degerlendirirken
nesnel ve gercekci olmayan otomatik disinceler Gretmesi, bu
dusincelerle birlikte  olumsuz  duygular ve davranislar
gelistirmesidir.

Bu carpitmalar genellikle fark edilmeden ortaga ctkar, ancak
stresin yog?unlugunu arhirabilir ve olaylara bakisimizi ciddi
sekilde etkileyebilir:

Bazi yaygin bilissel carpitma tirleri:

 Ya hep ya hi¢ tarzi diissinme (siyah beyaz diisinme): Her
tirli deneyim ve yasantinin iki asin uctan birisi gibi
degerlendirilmesi s6z konusudur. Bu iki u¢ arasinda yer alan
noE’rolqr gorilmez. Ornegin:

« Yaptig iste ufak bir hatasi olan birinin “Eger mikemmel
degilsem basarisizim”,

« Yakin arkadasinin isleri geciktiriyorsun demesi Gzerine “Beni
elestiriyorsa sevmiyor demektir” diye disinmek.

« Sinavdan B alan bir kisinin A almadigi icin basarisiz
oldugunu disinmesi

o Zihinsel sizge¢ (zihinsel filireleme): Olumlu verileri
gormezden gelerek sadece olumsuz detaya odaklanmak.
Ornegin:

« Sunum sirasinda bir kisi esnedigi icin digerleri dj
ragmen “Sunumum c¢ok sikicrydi.” diye disin




Zihin okuma; Karsimizdakinin ne disindigini bildigimizi
varsaymak. Ornegin:

"Gelmedigine gore beni begenmedi”,

“Aramadi ¢cinky beni dnemsemiyor”,

“Danismanim cok sikildi, kesin koti konusuyorum.”
Felaketlestirme: Gercekci olmayan, en koéti  senaryoyu
varsaymak. Ornegin:

“Sunumu koti yaparsam bir daha asla bélimde ciddiye
alinmam.” ;

Uzerine aldigi bir isi bitiremeyen birinin "Isi yetistiremedim,
kesin kovulacagim"

Konusurken ~ zaman  zaman  heyecanlanan  birinin
“heyecandan tek bir kelime bile edemeyecegim” diye
dusinmesi

Asiri genelleme: Tek bir olumsuz deneyimden genis ve kesin
yargilar ¢ikarmak. Ornegin:

Sinavdan kalan birisinin “Bu sinavi gegemedim, zaten higbir
zaman basarili olamayacagim.”

Seni bu konuda haksiz buluyorum denilen kisinin “Kimse beni
desteklemiyor” diye disinmesi.

Kisisellestirme: Kisiyle ilgisi olmayan olaylardan kendini
sorumlu tutmak. Ornegin:

Arkadasini Gzgin géren birisinin “Arkadasim Gzginse kesin
bir sey yaptim.” diye disinmesi

Bu tir carpitmalar stresin kaynagi haline gelebilir. Cinki olayin
gercekligini degil, bizim ¢carpihimis yorumumuzu temel alir. Bu

yizden bu disinceleri yakalamak, sorgulamak ve yeniden

degerlendirmek, stresle basa ¢ikmanin en énemli adimlarindan

biridir.

Kendine sor:

“Bu disindigim sey gercek mi, yoksa sadece bir varsayim
mig”

“Bu durumu daha farkli, daha yumusak bir bakis acisiyla
nasil yorumlaz)obilirim?”

“Daha énce benzer bir seyi yasadigimda gercekten en koti
senaryo mu gerceklestie”




Uygulama 6nerisi: Bir hafta boyunca sizi strese sokan durumlar
not edin. O sirada aklinizdan gecen disinceleri yazin. Bu
disincede hangi bilissel carpitmayi kullandiginizi tespit edin.
Sonra daha gercekei, sizi strese sokmayan dusince tarzinin ne
oldugunu bulmaya calisin. Bu calisma, disincelerinin  nasil
isledigini fark etmenize ve daha gercekei bir bakis gelistirmenize
yardimei olabilir.

5.2. ikincil Degerlendirme: “Ne
yapabilirim?”

Ilk anda yasadigimiz stresin ne oldugunu fark etmek ve
anlamlandirmak onemli bir adimdi. Simdi sira, bu durumu
yonetmek icin neler yapabilecegimize bakmakta. Bu boélimde,
stresle basa ¢ikmak icin Eongi yollari tercih ettigimizi fark edecek,
ihtiyacimiz  olan kaynaklari gézden gecirecek ve gercekien
midahale edebilecedimiz alanlara odaklanmayi égrenecegiz.

5.2.1. Kisisel Bas Etme Stilleri

Hepimizin stresle basa ¢ikarken kullanmaya alisik oldugumuz
bazi yoéntemlerimiz  vardir. Bazilarimiz, stresin  kaynagina
dogrudén odaklanip ¢6zim Uretmeye calisir; mesela zamanini iyi
planlamak, bir hocayla konusmak ya da destek almak gibi. Buna
problem odakli basa ¢cikma denir.

Bazilarimiz ise stresin ?/ara’rhgl koti duygulart hafifletmeye calisir;
érnegin rahatlatici seyler yaEmak ya da hissettiklerini ifade etmek
gibi. Buna da duygu odakli basa ¢ikma diyoruz.

Bazen stresle dogrudan yizlesmek yerine, onu gdérmezden
gelmek, ertelemek ya da ondan uzaklasmak isteyebiliriz.
Kacinmaci basa c¢ikma dedigimiz bu durum, kisa vadede
rahatlatici gibi gérinse de zamanla sorunlarin birikmesine ve
sorumluluklarin ihmal edilmesine neden olabilir. Bu da stresi
azaltmak yerine daha ¢ok artirabilir. Dolayisiyla uzun vadede ve
kalici bir ¢ézim igin, zamani geldiginde o sorunla yizlesmek
gerekir.




Her stres durumu farklidir; bazen duygularimiza iyi gelecek
seyler yapmak gerekirken, bazen de problemi dogrudan
cozmek en efkilisi olabilir.

Guglu bir bas etme becerisi gelistirmek, tek bir yonteme bagl
kalmak degil; gerektiginde duygu odakl, gerektiginde problem
odakli, gerektiginde destek arayan esnek bir yaklasim
gelistirmeyi icerir.

5.2.2. Sosyal Destek Almak

« Olaylara farkh bir agidan bakmamiza Yordlma olabilir,
» Icimizi dokmemizi saglayarak duygusal yiki hatfifletebilir,

« Bazen de somut, uygulanabilir ¢ézimlerle yolumuzu
aydinlatabilir.

Stresle basa cikarken yalniz olmadiginizi bilmek cok &nemli.
Arkadaslariniza “Bugin biraz zorlandim, konusabilir miyize”
demek bile biyik rahatlama saglayabilir. Aileniz de size given
ve duygusal destek sunabilir; “Su {onudo fikirlerinize ihtiyacim
var” diyerek destek isteyebilirsiniz. Akademik veya kariyer
konularinda zorlandiginizda hocalariniz veya danismanlariniz
size yol gosterebilir, onlara “Bu konuda desteginize ihtiyacim
var” demekten ¢ekinmeyin.

Eger stres ve duygusal sorunlarinizla daha profesyonel bir
sekilde ilgilenmek isterseniz, psikolojik danismanlardan yardim
alabilirsiniz; “Kendimi iyi hissetmiyorum ve psikolojik danisma
hizmeti almak istiyorum” demek, bu sireci baslatmanin ilk
adimidir. Psikolojik danismanlik hizmeti almaniz, sizin ne zayif

karakterli oldug?unuz ne de gicsiz oldugunuz anlamina gelir.
Aksine sorunlarla yizlesmek zorlayici olabilir ve cesaret ister.

Eger stresle bas_etmekte zorlaniyor ve profesyonel destek almak
istiyorsaniz, KTUN Psikolojik Danisma ve Rehberlik Uygulama
ve Arashrma Merkezi'ne  https://www.ktun.edu.tr/ web
sitesinden bagvuruyla ilgili bilgilere ulasabilirsiniz.

Unutmayin, destek istemek giicli oldugunuzun géstergesidir!



https://www.ktun.edu.tr/tr/Birim/Index/?brm=TaIq1PCiNUdyoBVpwA3ooQ==

5.2.3. Kontrol Alanini Belirlemek

Basa ¢ikma stratejimizi dogru belirleyebilmek icin énce kontrol
alanimizi fark etmeliyiz. Cinki hicbirimiz cevremizde olup biten
her seyi kontrol edemeyiz. Onemli olan, kontrolumizde
olmayanlara takilip kalmak degil, elimizde olanlar gérmek ve
enerjimizi onlara yonlendirmektir.

Bunun icin kendimize su sorulari sorabiliriz:
« “Bu durumda gercekten benim elimde olan ne vare”
« “Hangilerini degistiremiyorum ve bunlar igin enerjimi
harcamamaliyim?”

Mesela sinav notunuzu tamamen kontrol edemezsiniz; ancak
ders calisma planinizi yapmak, dizenli calismak ve destek
istemek sizin elinizde. Ya da bir arkadasinizin size nasil
davrandigini  degistiremezsiniz, ama ona nasil  tepki
vereceginizi kontro? edebilirsiniz.

Kontrolinizde olan konulara odaklanmak, hem etkili bir yol
haritasi cizmenize yardimci olur hem de stresinizi azaltir. Cinkd
enerjinizi  degistiremeyeceginiz  seylere degil, midahale
edebileceginiz alanlara yéneltmis olursunuz.

Kontrol Alanimizi Fark Etme Becerimizi Gelistirmek icin Neler
Yapabiliriz?

e Farkindalik Calismalari: Gin icinde karsilastiginiz durumlari
ve bu durumlara verdiginiz tepkileri not edin. Kendinizi
caresiz hissettiginiz an?orl forE edin ve bu durumlarin
hangilerinin gercekten kontrolinizde oldugunu ayirt etmeye
calisin. Boylece enerjinizi dogru yere yonlendirebilirsiniz.

« Kontrol Listesi Hazirlama: Zorlandiginiz bir durumu disinin
ve iki situn yapin: “Kontrolimde Olanlar” ve “Kontrolimde
Olmayanlar”. Ardindan kontrolinizde olanlar igin somut ve

uygulanabilir adimlar belirleyin.
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5.3. Basa Gikma Sureci: Harekete
Gecmek

Stresle ilgili farkindalik kazandik, onu nasil
degerlendiregilecegimizi konustuk. Simdi sira geldi harekete
gecmeye. Bu asama, yasadigin stresle daha saghkli basa
ctkmani saglayacak somut adimlar iceriyor. Yani artik ne
yapabilecegini konusuyoruz.

Unutma, stresle basa ¢ikmak tek bir dogru adimdan ibaret
degildir. Bazen dusincelerimizi yeniden sekillendirmemiz
gerekir, bazen vicudumuza kulak verip gevsemeye ihtiyacimiz
olur. Bazen de kicik ama kararli adimlarla harekete gecmek
gerekir. Burada énemli olan, sana iyi gelecek olan yolu%ulmok
ve bunu dizenli olarak uvygulamakhr. Asagida G¢ temel bashk
altinda bazi éneriler bulacaksin:

5.3.1. Zihinsel Midahale: Dusinceleri Fark Et, Yeniden
Yapilandir

Zihninden gecenleri hic fark ettin mi? Bazen sinavdan cikarsin
ve daha (ﬁgorl adimini atmadan aklina “Berbat gecti”, “Bu
bolimi  kazanmayr hak etmiyordum zaten” gibi cimleler
gelmeye baslayabilir.  Bu  dusinceleri  susturmak  kolay
olmayabilir ve giderek daha kot hissetmenle sonuclanabilir.

Oysa bu i¢c sesler her zaman hakl olmayabilir. Bazen sadece

orulmus, kaygilanms ya da gecmis deneyimlerin golgesinde
Konuwyor olabilir. Iste bu bé’ﬂﬂmde, zihinsel surecimizi fark
etmeyi ve ona daha islevsel bir gézle bakmayi égrenecegiz.
Cunki stresle. bas etmenin en gicli yollarindan  biri,
dUsincelerimizi yonetmeyi 6grenmektir.

Simdi birlikte bu dusinceleri nasil yakalayabilecegimizi, test
edebilecegimizi ve yeniden yapilandirabilecegimizi
ogrenecegiz.
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Bilissel Yeniden Yapilandirma: “Her sey disindigin kadar kotu
olmayabilir!”

Bilissel yeniden yapilandirma, stresin ortaya ¢cikmasina sebep
olan gercekci olmayan, abartili ve ise yaramayan disince
kaliplarini fark etmek ve onlar daha ob]ek’ri?l ve islevsel
dusincelerle degistirmek icin kullanilan bir tekniktir. Ozetle
“Boyle dt'j,sUnmeE bana iyi gelmiyor, daha ise yarar bir sekilde

disinebilir miyime” demektir.

Neden Onemlidir?
Cunki cogu zaman dusuncelerimiz otomatik gelir. Fark etmeden

“va hep ya hi¢” gibi kaliplarla disiniriz. Bu disinceler bizi
daha stresli, umutsuz ve basarisiz hissettirebilir. Peki ne
yapacagize

1. Adim: Disuncelerini Fark Et

Stresi yonetmenin ilk adimi, yasadigin olaylar karsisinda
zihninden neler gectigini fark etmektir. Cinki ¢cogu zaman
kendimizi koéti hissetmemize neden olan sey olayin kendisi
degil, o olaya yikledigimiz anlamdir. Bu yizden once durup
kendine sunu sor:

« Su an ne oldu?
« Bu olay hakkinda ne disiniyorum?
« Bu disince bana nasil hissettiriyor?

Bu sorular, farkinda olmadan zihninden gecen dusinceleri ve
duygulari gin yizine cikarir. Ik basta 9bunu yapmak kolay
olmayabilir. Ama birka¢ kez denediginde disincelerini
yakorcmo konusunda daha becerikli hale geldigini fark
edeceksin.

Ornek: Diyelim ki bir sinav koti gecti. Kendini sdyle derken
bulabilirsin: “Sinav kétiydi. Sanirim bu bélime ait degilim.”

Bu dusince, sende bogulacak gibi hissetme, mide sikismasi,
caresizlik gibi yogun bedensel ve duygusal tepkiler yaratabilir.
Buradaki temel nokta, yasadigin duygunun “sinav” gibi dissal
bir olaydan ¢ok, o olayla ilgili yorumlarindan beslendigini¥ark
etmek. Eger bu yorumu degistirebilirsek, hissetti
degisebilir.




2. Adim: Disiinceni Test Et
Artik zihninden gecen disinceyi fark ettin. Simdi sirada onu
gercekci bir bakis acisiyla test etmek var. Cinki her
dusindigumiz sey dogru olma?/abilir. Bazi dusinceler abartili,
tek tarath ya da islevsiz olabilir. Bu adimda disinceni
sorgulayarak seni zorlayan taraflarini yakalayabilirsin.
Kendine su 5 soruyu sorarak disinceni sinayabilirsin:

« Gergeklere dayaniyor mu?
Bu disincenin dayandigi somut kanitlar var mi2 Yoksa sadece o
anki duygularinin etkisiyle mi olustu? Ayni durumda olan birkag
kisi daha olsa, onlar da ayni sekilde mi distinirdi?

. Isime yariyor mu?
Bu disince seni ileri tasiyor mu, yoksa motivasyonunu mu
disiriyor2 Seni ¢b6zim aramaya mi ydnlendiriyor, yoksa pes
etmeye mi?

« lliskilerime zarar veriyor mu?

Bu dusince seni insanlardan uzaklastirlyor mu2 Arkadaslarinla,
ailenle ya da hocalarinla iliskine olumsuz bir etkisi var mi2

« Hedeflerime katki sagliyor mu?

Kisa vadede ya da uzun vadede seni hedeflerinden
vzaklastiryor mu, yoksa yaklastiriyor mue

« Duygusal dengemi bozuyor mu?

Bu disince seni daha gergin, umutsuz, ofkeli ya da Gzgin
yaptyor mu2 Yoksa daha sakin ve dengede mi hissettiriyor?
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Ornek (Devam): “Ben bu boélime ait degilim.” Bu disinceyi test
edelim: 5
« Gerceklere dayaniyor mu2 Hayir. Onceki sinavlarim fena
gecmemisti. Hocalarim da potansiyelim oldugunu sdyliyor.
Sadece bu sinav kotu gegti.
« Ise yariyor mu2 Hayir. Kendimi daha da kot hissediyorum
ve calismaktan uzaklasryorum. \
e lliskilerime zarar veriyor mu2 Biraz. Insanlarla konusmak
istemiyorum, icime kapanryorum.
. Hedeﬁ/erime katki sagliyor mu2 Hayir. Bu bélimde ilerlemek
istiyorum ama bu disunce beni geriye cekiyor.
« Duygusal dengemi bozuyor mu2 Evet. Sirekli kendimi
yetersiz hissediyorum, kaygim artiyor. Kendime olan
Uvenim azaliyor.
Bu dge"erlendirme sonucunda, bu disincenin gercekgi ve faydali
olmcdglgl goriliyor. O zaman daha yapici bir disince
Uretmeye ne dersin?

3. Adim: Disiinceni Degistir

llk adimda disinceni fark ettin. lkinci adimda bu disinceyi test
ettin. Simdi sira geldi yeni bir bakis acgisi gelistirmeye: Yani
kendine daha islevsel ve gercekei bir cimle %ulmayo. Bu yeni
dUsince dyle buyuli bir sey degil; sadece yasadigin olay: farkli
bir mercekten gormekten ibaret. Gergeklere daha ¢ok dayanan,
seni yargilamak yerine anlamaya calisan, ¢6zim odakh bir
bakis acisi. Amac Pollyanna olmak degil, gercekei ve sefkatli bir
g6zle bakmayi 6grenmek.

Kendine su tur sorularla yardimcei olabilirsin:
« Bu olaya baska nasil bakilabilir?
e Bir arkadasim bu durumu kendisi yasasa ve bana anlatsa
ona ne sdylerdim?
« Hedeflerime ulasmak  icin bu durumu nasil
degerlendirebilirime
« Su anki disincem yerine daha gercekei ne disinebilirim?
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Ornek (Devam): llk disince: “Ben bu bolime ait degilim.” Yeni
disince: “Bu sinav kéti gecti ama bu, bu bolime ait olmadigim
anlamina gelmez. Daha énce basarili oldugum dersler, sinavlar
var. Bu sinavda eksik kalan kisimlari dogru bir sekilde analiz
edersem sonraki sinavlara cok daha verimli bir sekilde calisma
firsat elde ederim.”

Bu yeni disince seni yargilamak yerine destekliyor, pes etmek
yerine harekete gecmeye yonlendiriyor. Bu da stresin izerinde
ciddi bir fark yaratabilir.

Uygulama Onerisi: Diisiinceyi Yakala, Test Et, Degistir

Bu egzersiz, stres yasadigin bir durumu daha objektif ve islevsel
bir bakis acisiyla ele almana yardimer olur. A§O%Id0ki sorulara
kendi yasadigin bir olay Uzerindenglcmlt vererek baslayabilirsin.

Yazili olarak yaparsan etkisi daha da artar.
1. Durum: Ne oldu?
2. Dissiince: O olay oldugunda aklindan gecen disince neydi?

3. Duygu: Bu disince sende hangi duygulari olusturdug2 O an
neler hissettin@

4. Bu disince ne kadar gercekei? Disinceni test et
asamasindaki bes soruya goére degerlendir.

5. Yeni disiincen ne olabilir? Daha gercekci, daha destekleyici,
daha yapici bir alternatif disince Uret.

Bu egzersizi ne kadar cok yaparsan, zihnin de o kadar “yeni
yollar” 6grenmeye baslar. Disinceler degistikce duygular da
degisir.
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5.3.2. Bedensel Mudahale: Vucudunu
sakinlestir

Bedenimize iyi bakmak, stresle basa ¢ikma gicimizi énemli
olcide destekleyebilir.  Yeterince uyumamak ve saglikl
beslenmemek, beynin siresle bas etme kapasitesini ozoltogilir;
bu da odaklanma gi¢ligu, ruh halinde dalgalanmalar, kayg;,
otke ya da tikenmislik hissi yasama olasiligini ortlrobiﬁr.
Uykusuzluk karar verme becerilerini ve duygusal dengeyi
olumsuz  etkileyebilirken,  beslenme eksikYi leri  zihinsel
dayanikliligi zayflatabilir.

Ote yandan, bedenimize iyi gelen bazi basit aliskanliklar stres
seviyemizi fark etmeden bile azaltabilir. Ornegin dizenli fiziksel
egzersiz, stres hormonlarini azaltmaya ve bedeni rahatlatmaya
yardimci olabilir. Arastirmalar, yiriyiUs, nefes egzersizi veya
sevilen bir fiziksel aktivitenin, stresle bas etmede zihinsel
rahatlama kadar etkili olabilecegini gostermektedir. Elbette bu
etkilerden fayda gorebilmek icin hareketin asirya kagmadan,
bedenimize uygun ve sirdirilebilir sekilde yapilmasi da
énemlidir.

Gevseme Teknikleri: Bedenini Rahatlat, Zihnini Serbest Birak

Stresli hissettigimizde bedenimiz bunu ilk fark eden sistem olur.
Kaslarimiz gerilir, nefes alisimiz hizlanir, kalbimiz daha hizli
atmaya baslar. Bu, bedenin tehlike algiladigi anlarda verdigi
do{?(ol bir tepkidir. Ancak bu tepki strekli hcﬁe geldiginde hem

fiziksel hem de zihinsel olarak yoruluruz.

Iste bu noktada gevseme teknikleri, bedenin verdigi bu alarm
durumunu sakinlestirmek icin giclu bir aractir. Bu tekniklerle:

« Kaslarinin ne kadar gergin oldugunu fark edebilirsin.

« Bu gerginligi bilingli%ir sekilde azaltmayi 6grenebilirsin.

. Béy?ece hem bedenin hem de zihnin rahatlar.

KONYAM |
' TEKNiK UNIVERSITESI :
PSIKOLOJiK DANISMA VE REHBERLIK

‘ UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI




Arastirmalar, gevseme tekniklerinin solunumu yavaslathigini,
kaslari gevsettigini, kan basincini ve kan sekerini dengeledigini
gés’reriyor. Yani stresin bedenindeki etkilerine karsi do“rugon
ir “panzehir” gibi ¢alisiyor. Ustelik uygulamasi kolay ve

guvenlidir.

Deneyebilecegin Basit Bir Gevseme Egzersizi: Asamal Kas
Gevsetme Egzersizi

Bu egzersiz, sirayla vicuttaki kaslari 6nce kasip, sonra
gevseterek bedeni ve zihni rahatlatmayr hedefler. Dizenli
uygulandiginda, kaslarindaki gerginligi doﬁo kolay fark eder ve
stresin ilk sinyallerine karsi daha gigli  bir farkindalik
gelistirirsin.

Hazirhk:

Rahatca oturun, ancak uyumaniza yol acacak bir pozisyondan
kacinin.  Nefes alip verme hizimzi  yavaslatin.  Hazir
oldugunuzda, ilk kasinizi gereceksiniz. Her bir kas grubunu,
ger?inligi iyice hissedene kadar (ancak agn duymayacak
sekilde) gerdiginizden emin olup, bes saniye boyunca germeyi
surdirmeniz; ardindan ayni kas grubunu gevsetip on saniye
boyunca bu gevseme halini hissetmeniz gereEiyor.

Bunu ayni kas icin iki kez tekrarlayin. Kasinizin gergin ve

gevsemis hali arasindaki farki hissetmeye calisin.

Sirayla;

1.Sag elinizi ve kolunuzun alt kismini gerecek sekilde
yumrugunuzu sikin, bes saniye bekleyin, birakin, birakin, on
saniye bu gevsemis hali duyun. Germe ve gevsetmeyi ayni
sekilde tekrarlayin.

2.Sag ust kolunuzu germek icin, kasiniz ortaya cikacak sekilde
alt 6n kolunuzu omzunuza yanashrin. Gerginligi bes saniye
boyunca hissedin ve birakin, gevsemis hoﬁ on saniye

surdirin. Germe ve gevsetmeyi ayni sekilde tekrarlayin.
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Germe ve gevsetmeye su kas gruplariyla devam edin:

1.Sol el ve alt 6n kol
2.5ol st kol
3.Alin (Kaslarinizi, sasirmissiniz gibi bir ifade alacak sekilde,
miUmkin oldugunca yukar kaldirin)
4.Gozler ve yanaklar (lyice sikin)
5.Agiz ve gene (AJzinizi, esnediginiz zamanki gibi genis bir
§e?<i|de agin)
6.Boyun (Buradaki kaslari gererken yavas ve dikkatli olun.
Mimkinse yiz Usti yatin ve tavanda bir noktaya
bakacakmissiniz gibi basinizi kaldirin)
7.0muzlar  (Omuzlarmizi kuloklariniza  yaklastirirken
kaslarinizi gerin)
8. Sirt (Omuzlarinizi birbirine yanastirmaya calisirmiscasina
arkaya dogru itin)
Q. Gogis ve mide (Gogsiniz ve mideniz sisecek sekilde derin
nefes alin)
10. Kalcalar (Kalcanizdaki kaslari sikin)
11. Sag Ust bacak
12. Sag alt bacak (Kramp girmesini dnlemek icin bunu yavasca
ve dikkatli bir bicimde yapin. Ayak parmaklarinizi kendinize
dogru gererek bacaginizi kasin)
13. Sag ayak: Ayak parmaklarinizi diger yone dogru gerin)
14 So?Us’r bacak
15. Sol alt bacak
16. Sol ayak

Bu egzersiz, kronik stres durumlarinda da dizenli olarak
uygulandiginda rahatlatici bir etki yaratir. Her gin sadece 10
dakika ayirman bile fark yaratabilir.

Bu egzersiz Turkiye Psikirotri Derneg@i'nin  psikiyatri.org.tr
adresinde paylastigr yonergeler temel alinarak sadelestirilmistir.
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Nefes Egzersizleri ile Stresi Azaltmak
Diyafram Nefesi

Stresliyken fark etmeden yizeysel ve hizli nefes aldigini fark
edebiﬁ/rsin. Bu, bedeninin alarm moduna girmesine neden
olabilir. Diyaframdan, yani karnimizdan aldigimiz yavas ve
derin nefes?cl—:‘r ise vicuda “glvendesin” mesaji gondermektedir.
Boylece hem kalp atisin yavaslar hem de zihnin rahatlamaya
baslar. Nefes egzersizleri hem akut hem de kronik stres
durumlarinda kullanilabilir.

Diyaframdan nefes, bircok arastrmada hem stres hem de kayg:
dizeylerini azaltmada etkili bulunmustur.

Hazirlk Asamasi: Rahat hissedebileceginiz bir ortamda yataga
vzanin. Simdi nasil nefes aldiginiza odaklanin. Bir elinizi
gogsinize diger elinizi karninizin Ustine yerlestirin. Karninizin
yukselip alcaldigini hissediyorsunuz, degil mi2 Cinki diyafram
nefesi yatarken veya esnerken kullanl?cm dogal nefes alma
bicimidir. A§0§|dozi uygulamayi yaparken de ayni nefesi

kullanmalisiniz.

Nasil Uygulanire

1.Rahat ettiginiz bir sekilde oturun.

2.Burnunuzdan, dort saniyeye yayarak nefes alin.

3.lcinize cektiginiz havay: iki saniye tutun.

4.Yine burnunuzdan, alti saniyeye yayarak nefesinizi birakin.

5.Kisa bir an ara verin ve yine burnunuzdan doért saniyeye
yayarak nefes alin, iki saniye tutun ve alti saniyeye yayarak
geri verin.

6.Bu  dongiyl en «az bes tam nefes seklinde
tekrcrlayc%ilirsiniz.

lpucu: llk basta zorlanirsaniz gégsiniz de hareket edebilir, bu
normaldir. Dizenli pratikle karin nefesi dogal hale gelebilir.
Gin icinde birkac kez ve her seferinde en az bes tam nefes
seklinde uygulamak etkili olabilir.

Bu egzersiz Turkiye Psiki?/atri Dernegi'nin  psikiyatrj
adresinde paylastigi yonergeler temel alinarak sadelesis




5.3.3. Davranigsal Mudahale: Kuguk
Adimlar, Buyuk Degisimler

Zihinsel sirecleri fark etmek ve dizenlemek dnemli, ama stresle
basa ¢ikmanin  bir baska gicli yolu da davranislarimizi
degistirmekten gecer. Bazen disincelerimize midahale etmek
zor olabilir. Iste boyle zamanlarda harekete gecmek, zihnimizin
yukini hafifletebilir.

Ustelik bu harekete gecmek dedigimiz sey, biyik kararlar ya da
radikal degisiklikler degil. Tam tersine, surdurulebilir olan, {Ugijk
ama istikrarli adimlardir. Cinki kicik adimlarin beynimiz
Uzerindeki etkisi biyik olabilir: Her minik basari, zihnimize
“bas edebiliyorum” mesaji génderir. Bu da zamanla stres
karsisinda daha gigli hissetmemizi saglayabilir.

Zaman Yonetimi: Her Sey Ayni Anda Olmak Zorunda Degil

Stres altinda olan bircok 6grenci, “Her seyi yetistirmem gerek”,
“Zamanim yok” gibi diUsuncelerle bogusabilmektedir. Oysa
zamani  dogru yoénetmek, yuUki hafifletmenin  en etkili
yollarindandir.

Kicik bir oneri: Haftalik ve ginlik planlar yapabilirsin ve
onceliklerini belirleyebilirsin. Ornegin:

“Pazartesi sadece okuma yapacagim, sali gini o6zet
¢tkaracagim.”

“Bugin en cok zorlandigim konuya 30 dakika ayiracagim.”
Unutma, plan yaparken esneklik de énemli. Her seyi tek ginde
¢6zmek zorunda degilsin.
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Kiicik Hedefler Belirle: Az Ama Oz

Kendine ulasilabilir hedefler koyabilirsin. Cok buyik planlar goz
korkutabilir ve harekete gecmeyi daha da zorlastirabilir. Ama
kicik hedefler hem gergeigidir Kem de ilerleme hissi yaratabilir.
Mesela:

“Bu hafta sadece matematige calisacagim.”

“Her gin 25 dakika boyunca dikkat dagitmadan calisacagim.”
“Her sabah kahvaltidan sonra 10 dokiEo ders notlarini gézden
gegirecegim.”

Bu hedetler, motivasyonunu destekleyebilir ve ginltk akisina
dizen getirebilir.

Rutinler Olustur: Dengeleyici Ahskanliklar

Stres doénemlerinde rutinler sana given duygusu verebilir.
Gunlik akisini biraz olsun 6ngérij|e%i|ir hale getirir ve kaos
hissini azaltir. Ozellikle sabah ve ders éncesi rutinleri, ginin
nasil gececegiyle ilgili zihinsel bir cerceve olusturabilir. Kiguk
ama etkili rutin érnekleri:
« Sabah kalkinca birka¢ esneme hareketi yapmak
« Derse baslamadan énce 5 dakika gevseme egzersizi
yapmak
« Calismaya baslamadan énce sevdigin bir ¢cayr hazirlayip
kisa bir KOZII"II( ritieli yapmak
« Aksamlari ginini degerlendirmek ve ertesi gine basit bir
plan ¢cikarmak
Bu aliskanliklar zamanla zihninin stresle bas etme becerilerini
guclendirmeyi kolaylastirabilir.

Kiciik Bir Odev: Bugin icin Bir Adim

Bugin kendine sadece bir tane kicuk ve uygulanabilir hedef
beﬁrleyebilirsin.

“Bugin 10 dakika nefes calisacagim.”
“Sadece bir konuya 25 dakika ogoklanacovlm."

“Ders calismaya baslamadan énce 5 dakikalik bir gevseme
yapacagim.”

“Yarin ne yapacagimi 3 maddelik bir listeyle planlayacagim.”
Bu hedefin ¢cok buyik olmasina gerek yok. Ama ginin sonuada
“yaptim” demen yeterli. Cinki bu “basarabildim” hissi
bas etmenin en sadlam yapi taslarindan biri olabilir.




Problem C6zme: Sorunlarla Bas Etmek icin Adim Adim

Stresin en biyUk kaynaklarindan biri, karsilastigimiz problemleri
cbzemeyecegimizi dusinmektir. Oysa sorun?ar, adim adim
cozilmesi mimkin olan durumlardir. Bu bolimde, bilimsel
olarak etkili oldugu kanitlanmis 5 adimli  bir ydéntem
dgreneceksin.

Bu yontemi uygularken uzun uzun disinmene gerek yok. Basitce
kagida yazman bile yeterli. Unutma, sorun ¢ézilmeden énce
biylk gorinir. Parcalara ayirdiginda, aslinda ne kadar
yonetilebilir oldugunu fark edeceksin.

Problem C6zmenin 5 Adimi

1. Durumu Tanimla

Ne yasiyorum? Sorun ne?

“Sinava c¢alismakta zorlaniyorum ve yetisemeyecekmisim gibi
hissediyorum.”

2. Hedef Belirle

Bu durumda ne olmasini istiyorum?

“Sinava kadar elimden gelenin en iyisini yapmak istiyorum.
Hedefim konulari gézden gecirmek ve eksik oldugum CI?(/]MGI’G
zaman ayirmak.”

3. Cozimler Uret
Bu hedefe ulasmak icin neler yapabilirime
« Konular parcalara ayirmak
« Ginde 25 dakika odaklanarak calismak (Pomodoro)
« Sosyal medyay sinirflamak
« Calisma CII'I(CIJO;Im varsa birlikte plan yapmak
o Oncelikli konulari belirlemek

4. Karar Ver
Bunlardan hon?isi en uygulanabilir?
Konulari parcalara ayirip, her giin sadece 2 tanesini ¢alismak.

5. Uygula ve Gézden Gecir
Sectigin yontemi uygula. Nasil gidiyore Gerekirse degistir.

llk gun 2 konuya odaklandim, oldu. Yarin da benzer sekilde
devam edecegim. Aksam kisa bir tekrar planlyorum.




Problem ¢cézme becerisi bir kas gibidir: kullandikca guclenir. Ilk
basta basit sorunlarla baslayarak bu adimlar  uygulamaya
alisabilirsin, zamanla daha karmasik durumlarla da daha rahat
basa ¢ikmani saglayacaktir.

Son Soz

Bu kitapcik boyunca stresin ne oldugunu, sana nasil etki ettigini
ve onunla basa ¢tkmanin farkl yollarini birlikte kesfettik. Stres,
hayatin  kaginilmaz bir parcasi olabilir ama onun seni
surtklemesine izin vermek zorunda degilsin. Ne hissettigini
anlamak, neye ihtiyacin oldugunu fark etmek ve sana iyi
gelecek yollarla ilgilenmek mUmEUn.

Kendine zaman ayir, ihtiyaclarini dinle ve onlari gérmezden
gelme. Zorlandiginda yardim istemekten ¢ekinme; yardim

istemek cesaretli oldu?unu gosterir. Unutma, kigik adimlar bile
buyuk farklar yaratabilir.

Ozetle: Stresi Yonetmek icin Yapabileceklerin

Sigara, alkol, madde kullanimini birakmak

Dizenli beslenmeye 6zen gostermek

Dizenli uyumaya calismak

Yasaminizda hareketi artirmak, dizenli yiriyis ve egzersiz

yapmak

« Sosyal destek almak ve sosyal etkinliklere katilmak

« Kendinize iyi gelen seylere zaman ayirmak (mizik
dinlemek, disinceleri yazmak vb.)

e Olumsuz  dusincelerle  micadele  etmek,  yeniden
yapilandirmak

« Nefes ve gevseme egzersizlerini uygulamak

« Zaman ydnetimi, progblem ¢bzme gi%i teknikleri kullanmak
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UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI
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