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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 Sinamikler, 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 ¢cikma yollarini 6grenmektir.

Lutfen 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

taydalanabilirsiniz.

Unutmayin, bu yolculukta yalniz degilsiniz.

haklari saklidir ve Konya Teknik Universitesi Psikolojik Danisma ve
aittir. Kaynak gésterilerek alinti yapilabilir. Tam metni kullanmak
gistirilmemek kosuluyla yazih izin alinmalidir.
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Stres nedir?

Stres, kisinin i¢c dinyasinda veya cevresindeki degisimlere uyum saglamakta
zorlandiginda ve bu degisiklikleri tehdit olarak algiladiginda ortaya ¢ikan 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 sire¢
olarak ele alir. Yani, ayni durum, bir kisi icin tehdit edici ve stres yaratici
olabilirken, bir baskasi icin kolay yonetilebilir ve dnemsiz bir durum olarak
algilanabilir. Bu bakis acisi bize stresin kaynaginin yalnizca yasanan olaylar degil;
olaylarin birey tarafindan nasil algilandigi ve yorumlandigi oldugunu ortaya koyar.

Stres, yalnizca zihinsel bir gerilim durumu degildir; ayni zomongo bireyin bedensel,
duygusal, bilissel ve davranissal dizeylerde cok boyutlu tepkiler vermesine neden
olur. Bu tepkiler kisa vadede uyarici ve motive edici olabilecegi gibi, uzun vadede

bireyin islevselligini olumsuz yonde etkileyebilir.
o P
Oo Bedensel Zihinsel
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1.1. En iyi Stres Seviyesi

Herkes sinav zamani bir miktar stres yasayabilir; ancak burada énemli olan stresin
dizeyidir. Stres duzeyi arttik¢a, hata yapma riski de artar ve bu durum sinav
basarisini ciddi sekilde etkileyebilir. Hicbir sey umursamiyormus gibi hissettiginiz,
motivasyonunuzun dusik oldugu anlar aslinda disik vyariima dizeyine isaret eder.
Bu durum, odaklanmayr ve iretken olmayr zorlastinir. Buna karsihk, “Ya
yapamazsam?e” koygmy?:] titrediginiz, terlediginiz anlar ise yiksek stres dizeyini
gosterir; bu da performansinizic olumsuz etkiler. En verimli oldugumuz anlar
enellikle orta dizeyde bir vuyarnlma vyasadigimiz, hafif gergin  ama
odaklanabildigimiz anlardir. Bu dengeyi kurmak gérev tirine gore de degisebilir.
Ornegin, ezber gerektiren basit bir sunuma hazirlanirken bir miktar heyecan, motive
edici olabilirken; ¢6zim Uretmeyi ya da analiz etmeyi gerektiren bir proje
sunumunda sakin kalmak ¢cok daha onemlidir. Bu yizden, kendinizi gézlemlFe) in
“Su an ne hissediyorum ve bu bana nasil yansiyore” sorusu, stres dizeyinizi Kjrk
etmenizi ve ihtiyaciniz olan dengeyi kurmanizi kolaylastirir.
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Uyariima Duzeyi ve Performansa Etkisi

YUKSEK COK YUKSEK

DUSUK

Optimal performans

Panik, karar verme
gugligi =
Performans ciddi
sekilde duser

Asginuyarima -
Dikkat daginikhgy,
hata yapma olasilg
artar

Odaklanma gligligu,

duguk motivasyon -

Yetersiz bilissel
performans

-* Denge, odak ve
zihinsel kontrol
saglanir

2. Alarmdan Tukenmeye: Stresin
Asamalarini Anlamak

Hepimiz hayatimizin bir déneminde sinav haftasinda sabaha kadar uvyanik kaldik,
bir sunum 6ncesinde kalbimizin hizla carptigini hissettik ya da teslim tarihi yaklasan
bir 6devin agirhgr altinda ezildik. Peki bu dgurumlordo bedeniniz size nasil sinyaller
verdi? Mideniz mi kasildi2 Nefesiniz mi hizlandi2 Yoksa 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
algiladigi durumlara karsi gelistirdigi oldukga sistemli ve evrensel bir tepkidir.
Psikofizyolojik bir sire¢ olan stresin nasil basladigini, vicudumuzun buna nasil
direndigini ve sonunda neden tikendigimizi anlamak, stresle basa ¢cikma becerimizi
guclendirir ve bize 6nemli bir avantaj saglar.

Siz en son ne zaman tetikfeydiniz? Ne kadar sire “Dayanmak zorundaydim”
dediniz? Kendinizi ne zaman “Artik hic gicim kalmadi” derken buldunuz? Iste bu
sorularin yanitlari, Hans Selye’nin gelistirdigi Genel Uyum Sendromu (GAS)
modeliyle dogrudan iliskilidir. Bu model, vaugunuzun stres altindayken verdigi Uc
0§omo?|l tepkiyi aciklar: alarm, direnme ve tikenme. S$imdi her birine yakindan

bakalim.
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STRESIN ASAMALARI (GENEL UYUM SENDROMU)

1. ALARM 2. DIRENME 3. TUKENME
TEPKiSi ASAMASI ASAMASI

2.1. Alarm Asamasi

Hi¢c aniden bir sinav haberi alip kalbinizin hizlandigini, ellerinizin terledigini ya da
midenizin kasildigini hissettiniz mi2 Iste bu, vicudunuzun “tehlike var” alarmini
devreye soktugu andir. Alarm asamasi, stresli bir durumla ilk karsilashgimizda
ortaya ¢ikar. Vicut, bir tehlike ya da tehdit algiladiginda hayatta kalmay: saglayan
savunma sistemini hizla devreye sokar: Kalp ahsi hizlanir, kaslar gerilir, nefes
aligverisi degisir. Bu sirada duygusal tepkiler de gorilir: Saskinlik, kaygi, hatta
panik duygusu yasanabilir. Tm bunlar, Eedenin dogal bir savunma mekanizmasi
olan “savas ya da kag¢” tepkisinin parcasidir.

2.2. Direnme Asamasi

Bu asama, vicudunuzun ilk stres sokundan sonra kendini onarmaya calishg
dénemdir. Baska bir deyisle, viicut stresle basa ¢ikmak icin aktif bir micadele verir.
Alarm evresindeki sok etkisi azalir ancak stres tamamen yok olmaz. Birey, strese
neden olan faktére karsi daha dengeli ve sirdirilebilir bir yanit gelistirir. Stres
hormonlari salgilanmaya devam eder, ancak daha kontrolli bir seviyededir.
Direnme asamasinda, {ig,i stresle basa ¢cikmak icin problem cézme, zaman ydnetimi,
sosyal destek alma veya bedeni rahatlatmaya yonelik etkinlikler (nefes egzersizleri,
yuruyus, mizik dinleme gibi) gibi farkli yontemler kullanilabilir.

Ancak strese neden olan faktor ortadan kalkmaz ve basa cikma stratejileri- etkisiz
veya yetersiz kalirsa, vicudun kaynaklar tikenmeye baslar. Uzun sireli
¢ozilemeyen stres "tikenme asamasi"na yol acar. Bu asamaya gecisle birlikte daha
ciddi fiziksel ve duygusal sorunlar gérilebilir.
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2.3. Tukenme Asamasi

Her sey Ust Uste geldiginde, cabalariniz sonu¢ vermediginde ya da ¢ok uzun sire
“idare ettikten” sonra “hicbir sey yapmak istemiyorum” dediginiz o an... Iste orasi
tikenme asamasidir. Bu asamayi tembellik ya da motivasyon eksikligi olarak
Eérmek yanhstir. Tikenmislik stresin uzun sire devam etmesinin olusturdugu dogal
ir sonuctur.

Bu asama, bedenin ve zihnin artk direnecek gicinin kalmadigi noktadir. Bu
dénemde uyku problemleri, motivasyon kaybi, c?uy usal ¢okkinlik, hatta fiziksel
hastaliklar bile ortaya cikabilir. Bdyle bir noktaya gelmeden dnce alarm sinyallerini
fark etmek, direnme sirecinde molalar vermek ve gerektiginde yardim istemek
biyuk dnem tasir.

Se?;/e'nin modeline gore stresle basa ¢ikmak yalnizca baslangicta degil, sirecin her
asamasinda gerek?idir. Alarm asamasinda, bedenin verdigi ani tepkileri
duzenlemek icin nefes egzersizleri ve gevseme teknikleriyle sakinlesmek 6nemlidir.
Direnme asamasinda, stres kaynagiyla basa ¢cikmak icin problem ¢dzme, sosyal
destek arama, zamani etkili yonetme, disinceyi yeniden yapilandirma gibi
stratejiler kullamlabilir (bu teknikler ilerleyen bélimlerde detayli olarak ele
alinmigtir). Eger bu asamada yeterli bas etme saglanamaz ve kisi tikenme
asamasina gecerse, mutlaka profesyonel destek almak; dinlenme, iyilesme ve
yeniden yapilanma sireglerine zaman tanimak gerekir. Boylece stresin uzun vadeli
zararlarindan korunmak mimkin hale gelir.

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 kendini hangi
yollarla gésteriyor?

3.1. Stresin Bedenimizdeki Etkileri: Neden
Kalbimiz Carpiyor, 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 gerekir. Boylece kagmak
ya da mucadele etmek icin vicut hazir hale gelir.
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. Nefes alisverisi hizlanir: Hizli hareket edebilmek icin hicrelere daha fazla
oksijen tasinir. Ancak hareketsiz kalindiginda (6rnegin sinav stresi  gibi
durumlarda) fazla oksijen bas dénmesine yol acabilir.

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

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

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

yol acabilir.
STRESIN BEDENSEL BELIRTILERI
TERLEME ve K ';_%j

BAS DONMES| ———»

/ ) «———— VUCUT ISISINDA
:]:\J{__l — ARTIS

HIZLI KALP ATISII

SiNDIRIM SORUNLARI
ve MIDE BULANTISI

Peki bu sistem uzun slire devrede kalirsa ne
olur?

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

- Ba@isiklik sistemini zayiflatir ve hastaliklara karsi direnci disurir.

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

- Eneriji seviyesini disurerek surekli yorgunluk hissi yaratir.

- Uzun vadede mide-bagirsak sistemini etkileyerek dlser, irritabl bagirsak
sendromu gibi rahatsizliklara zemin hazirlar.
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Yani stres sadece "biraz can sikintisi" degdil; bedenin ve zihnin birlikte verdigi
kapsamli bir tepkidir. Bu tepkileri anlamak, kendini suglamak yerine viicudunun seni
korumaya calishini fark etmek, stresle basa cikmanin ilk adimidir.

3.2. Stresin Duygularimiza Etkisi: Neden Bu
Kadar Endigeli, 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 ¢ikar.

Surekli aktif olan stres sistemi, beynimizdeki kimyasal dengeyi bozar ve duygusal
saghgimizi zorlar:

HUZURSUZLUK VE SIKINTI
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Kayf?l, endise ve tedirginlik: Stres aninda beynin alarm merkezi olan amigdala
akfiflesir. Kortizol ve adrenalin gibi stres hormonlar artar. “Ya bir sey ters
giderse?” gibi surekli olumsuz disunceler Uretilebilir.

Sinirlilik ve o6fke patlamalar: Stres, beynin duygulari kontrol eden on
korteksinin islevini azaltir. Bu nedenle duygulari kontrol etmek zorlasir ve ani
ofke patlamalari yasanabilir.

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

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

Tukenmislik hissi: Surekli stresle savasan beden ve zihin, enerji kaynaklarini
tUketir. Bu sadece yorgunluk degil; “Ne yaparsam yapayim faydasiz” gibi
umutsuzlukla bir|e§en%ir histir. Beyin, bu noktada Zendini korumak icin enerji
harcamayi azaltir ve odaklanmak, tretmek, disinmek zorlasir.

SINIRLILIK VE OFKE
PATLAMALARI

KAYGI, ENDISE,

| SUREKLI AKTIF
TEDIRGINLIK

STRES SISTEMI
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3.3. Stresin Zihnimize Etkisi

Stres sadece duygularimizi degil, disinme bicimimizi de derinden etkiler. Zihnimiz
stres alhindayken olaylara saglkli ve net bakmakta zorlanabilir. Ders calisirken
odaklanamamak, ayni seyleri defalarca tekrar etmek, gelecekle ilgili en kots
senaryolari zihnimizde canlandirmak... Eger bunlar sana tanidik geliyorsa, yalniz
degilsin. Cinku stres, zihnimizde bazi bilissel degisikliklere yol acabilir:
. Dikkat daginikhig: ve odaklanma giicligi: Zihnini toparlamak zorlasabilir; derse
baslasan bile bisr'kac; dakika icinde bogfa disinceler araya girebilir.

. Unutkanhk: Daha 6nce bildigin seyleri hahrlamak giclesebilir, hatta basit
ayrintilar bile unutabilirsin.

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

. Olumsuz disince dongileri: “Basaramayacagim”, “Yetersizim”, “Her sey
kétiye gidiyor” gibi disunceler sik sik zihnini mesgul edebilir.

. Asin analiz yapma ve zihinsel yorﬁunluk: Her seyi defalarca disinsen de
¢6zim bulamayip daha da yorulmus hissedebilirsin.

. Icsel elestirinin artmasi: Kendine karsi daha acimasiz ve elestirel olabilirsin;
kicik hatalari buyitip kendini suglama egilimin olabilir.
Tim bunlar seni "zayif" degil, insan yapar. Cinki stres altindaki bir zihin, seni
korumaya calisirken ‘bazen yanlis sinyaller génderebilir. Bu etkileri fark etmek,
kendine yUklenmekten kacinmanin, zihnine sefkatle yaklasmanin ve stresle basa
ctkmayi 6grenmenin anahtaridir.

“‘_a‘fp (H‘)? UNUTKANLIK
-c ? Bilgiyi Hatirlamada
&b‘ - ]J Zorluk .

DIKKAT KARAR VERMEDE

DAGINIKLIGI /' \ ZORLANMA
Odaklanma Glgligi / \ Kararsizlik

iCSEL ELESTIRININ

“Y STRESIN ’
ZiHiN UZERINDEKI
ETKILERI

OLUMSUZDUSUNCE =~ o ARTMASI
DQN__GULE_Rl @S Kendini Suglama
Kotimserlik )

ZAYIF DEGIL,

INSANSIN.
Kendine Sefkatle Yaklas.

ASIRI ANALIZ VE
ZIHINSEL YORGUNLUK

Coziumsdzllk
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3.4. Stresin Davraniglarimiza Etkisi

Stres sadece zihnimizde ya da duygularimizda yasanmaz; ayni zamanda
davranislarimiza da yansir. Bazen ne hissettigimizi net bir sekilde fark edemesek
bile, degisen davranislarimiz stresin izlerini tasiyabilir. Ornegin, ders ¢alismay:
surekli ertelemek, sosyal ortamlardan uzaklasmak ya da eskiden keyif aldigimiz
aktivitelerden kacinmak, sana tanidik geliyorsa, yalniz degilsin. Bu tepkiler, stresin
kacinilmaz sonuglari degil; cogu zaman farkinda olmadan benimsedigimiz, etkisiz
basa ¢ikma yontemleridir. Bu davranislari fark etmek, onlarin bize fayda
saglamadigini gérmek ve yerine daha islevsel yollar koymak énemli bir adimdir.

Erteleme ve Kaginma Sosyal izolasyon

Yeme
Aliskanlklarinda

Degisim

Diirtiisellik ve
Sabirsizhk

=g "™ Uyku Diizeninin

| Zararh Ahskanliklara
% Bozulmasi

Yonelme

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

. Asiri yeme ya da istah kaybi: Bazi kisiler stres alhindayken kendini surekli yemek
yerken bulurken, bazilari ise neredeyse hicbir sey yiyemeyebilir.

- Asiri yeme ya da istah kaybi: Bazi kisiler stres alhindayken kendini surekli yemek
yerken bulurken, bazilari ise neredeyse hicbir sey yiyemeyebilir.

. Uyku dizeninde bozulmalar: Uyuyamamak, ?ec; yatmak, sabahlari kalkamamak
ya da gin icinde asiri uyumak gibi degisiklikler gérulebilir.

. Sosyal geri ¢ekilme: Arkadaslarla yapilan planlara gitmemek, mesajlara gec
cevap vermek ya da kalabaliklardan uzak durmak gibi davranislar artabilir.

. Dirtusel tepkiler: Stres alhinda daha sabirsiz, aceleci ya da disinmeden karar
veren biri hdline gelebilirsin.

. Aliskanlik degisiklikleri: Surekli telefonla oyalanmak, ekran siresinin artmasi ya
da sigara, alkol ve diger maddelere yénelme gibi riskli davranislar gorilebilir.
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Davranislarimiz, i¢ dinyamizin disa yansimasi gibidir. Bu de%ig,iklikleri fark etmek

ve kendimizi orgllcmodcm gozlemlemek, stresle daha saglikli
énemli bir adim
ezilen bedenin ve zihninin sana génderdigi bir sinyaldir."

asa cikabilmek icin
ir. "Unutma, bu davranislar birer sorun degil; stres yiki altinda

Bu ylzden stresle basa ¢ikma becerilerini -~ gelistirmek, yalnizca duygusal
dayanikliligimizi artirmakla kalmaz; ayni zamanda SO%(llkll, verimli bir akademik ve

sosyal yasam sirmemize ve genel yasam kalitemizi
saglar.

orumamiza da buytk katki

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

Stresle basa ¢ikmanin saglikli yollarini bir sonraki bélimde detayli sekilde ele

alacagiz.

Ancak ondan 6nce, Universite cagindaki gencler icin etkisiz basa ¢ikma
belki de en risklisi olan sigara, alkol ve madde kullanimina ézellikle di

istiyoruz.

ollarindan
k

at cekmek

Gunumizde sigara, alkol ve diger maddeler, stres anlarinda “rahatlatici ¢ézimler”
olarak sunulabiliyor. Oysa bu maddeler, kisa sureli bir gevseme hissi yaratsa da,

zamanla hem bedenimize hem de ruhumuza ciddi zararlar verebiliyor.

Bu bdlimde, sigara, alkol ve madde kullaniminin neden etkisiz bir basa ¢ikma
yontemleri oldugunu, yarath@ zararlari ve toplumda sikca karsilasilan yanlhs

inanislari birlikte inceleyecegiz.

4.1. Bagimhlikla ilgili Yanhs inanglar ve

Gercgekler

GERGEK: Rahatlama hissi,
nikotin yokaunlugunun
ortadan kalkmasidir ve bu
durum bagimliik dénglisiini
besler.

YANLIS INANGLAK GERGEKLER
o
YANLIS INANG: ‘Sigara ya da ?'—_9 i ( ).
nargile sinirlerimi aliyor, beni -
sakinlestiriyor. 1 \;

YANLIS INANG: “Alkol biraz
olsun kafarm bosaltiyor,

rahatlyorum.”
GERGEK:
YANLIS INANG: Tek bir kullanim bile
"Bir kereden bir gey olmaz.” anik atak, kalp ritim
ozuklugu ve ani 8liim
riskini artirabilir.
YANLIS INANG:

“Uyusturucu kullanmak
yaraticih) artinyor.”

YANLIS INANG:
*Maddeler kagis saglyor."
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GERCEK: Gegici uyusma saflssa da
uzun vadede depresyon, uyku ve
beliek sorunlanna yol agabilir,

@ G @

depresyon  uyku sorunlan  bellek sorunlan

- F- gl

Tektir kullarern  panik atak  ani Si0m riski

GERGEK: Uzun vadede dikkat
ve bellek gibi zihinsel islevleri
bozarak motivasyonu
diigiirir.

GERGEK:

Sorunlardan gegici bir kagistir;
zamania tolerans geligir ve
bagimhilik riski artar.




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

Stresli hissettiginde “bir sigara yakayim”, “aksam bir iki kadeh icerim” ya da
“kafami dagitmak icin deneyeyim” gibi disinceler sana tanidik gelebilir. Ancak
bu tir basa ¢ikma ydéntemleri cogu zaman kisa sireli rahatlama saglar; uzun
vadede ise daha agir bedellerle karsilasmana neden olabilir. Bu yollar gegici
olarak zihni oyalasa da, stresin  kaynagini ortadan kaldirmaz. Aksine,
tekrarlandik¢a aliskanlik haline gelir. Beyin, rahatlama hissini bu maddelerle
iliskilendirir ve zamanla ayni etkiyi hissetmek icin daha fazla madde kullanmak
gerekir; ¢inki beyin maddeye alisir. Bu durum, giderek artan bir kullanim
sarmalina yol acar ve sonunda hem psikolojik hem de biyolojik bagimliliga
donusebilir.

Sigara, alkol ve madde kullaniminin etkileri sadece bagimlilikla sinirli kalmaz;
kisinin kaygi seviyesinden akademik basarisina kadar pek ¢ok alani derinden
etkiler. Simgi bunlara daha yakindan bakalim:

AKADEMIK CiDDi SAGLIK ARTAN KAYGI DUSUK OZSAYGI

BASARIDA DUSUS SORUNLARI VE STRES
Konsantrasyon eksikligi, Solunum, karaciger ve sinir Madde kullanan &grencilerde Sigara kullanimiyla birlikte
devamsizlik ve not diisiistiyle sistemi {izerinde olumsuz surekli kayg: diizeyinin daha kendine olan saygi anlamli
dogrudan iligkilidir. etkiler yaratir. yiksek oldugu goriilmiistir. sekilde diismektedir.

ZAYIFLAYAN
BAGIMLILIK DONGUSU SOSYAL DESTEK
Kisa sureli rahatlama, uzun vadede Kullanicilar, evrelerindeki sosyal
kontrol kaybi ve sugluluga neden destekten daha az faydalanma
olabilir. edilimindedir.
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Asagidaki senaryo, stresle bas etmede alkol kullaniminin nasil bir déngiye
donusebilecegini gostermek amaciyla olusturulmus kurmaca bir drnektir.

Son zamanlarda dersler, sinavlar, aile ici catismalar ve gelecek kaygisi nedeniyle
surekli gergin hisseden Oktay, bir arkadas ortaminda alkol aldiginda rahatladigini
fark eder. Bu deneyim, stresle basa ¢ikmanin bir yolu gibi gérinmeye bo;l;or.
Zamanla yalnizken de alkol almaya baslar; ¢inki stres hayatindan hic eksik olmaz
ve bu durum bir aliskanhga dénusir. llk zamanlar gevseme hissi verse de, zamanla
alkol kullanimi yorgunluk, motivasyonsuzluk ve odaklanma sorunlarina yol acar. Bu
halde sorumluluklarini yerine getirmek zorlasir; erteleme baslar, isler birikir ve stres
daha da 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 déngisidur.

Unutmayin: Alkol, madde ya da sigara gibi aliskanliklar gecici bir rahatlama hissi
verebilir. Ama asil stres kaynagini ortadan kaldirmaz, tam tersine yeni sorunlar
yaratabilir.

ARTAN STRES

(Yor UEEJNkiI\SAgI'i‘\gI:L;Rsuzluk ALKOL KULLANIMI VE
s ’Em:,|e|-ne])r d GEGICI RAHATLAMA

Asagidaki senaryo, stresle bas etmede madde kullaniminin nasil bir déngiye
donusebilecegini gostermek amaciyla olusturulmus kurmaca bir drnektir.

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  sirekli mesguldir, geceleri
uyuyamaz, sabahlari yorgun ve isteksiz uvyanir. Ozellikle 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 énce tereddit eder, ama o an yasadigi baskidan bir an olsun
kurtulma umuduyla denemeye karar verir. O gece daha sakin hisseder. Bu
deneyimi, zihinsel bir kacis olarak algilar. Zamanla, stresli hissettigi her an bu
maddeye yonelmeye baslar. Onceleri yalnizca “arada sirada” derken, artk
alnizken bile ihtiyac duyar hale gelir. Derslere ilgisi azalir, arkadaslariyla olan
iliskileri zayiflar, ginlik islevlerini yerine getirmekte zorlanir. Kullandigi maddenin
etkisi azalinca, ayni rahatlamay: hissedebilmek icin daha fazlasina ihtiyag duyar.
Bedeni ve zihni bu déngiye alisir; artk o madde olmadan bas edemez gibi
hisseder. Artik baslangictaki “gecici rahatlama” ¢oktan yerini kaygiya, belirsiz?ige
ve 6zglven kaybina birakmistir. Fark etmeden girdigi bu yol, Ayse'nin yasam
kalitesini ve kontrolinu elinden almistir.

Stresten kagmak isterken, aslinda ¢ok daha biyik ve icinden ¢ikilmasi zor bir stresin
icine suruklenmistir.
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3. Anlik Gevseme Hissi
2. “Kagis Yolu™ Olarak Madde Kullanimi

6. Ddngi Tekrarlamir ve Glglenir

4.3. Peki Bu Yolun Sonunda Ne Var?

Basta stresle basa ¢cikmak amaciyla kullanilan maddeler, zamanla kisinin psikolojik,
bedensel ve sosyal yasaminda derin ve kalici etkiler birakabilir. Ozellikle genc
yaslarda, bu boglmlmk yapici maddelerin "gecici rahatlama" sagladigi disincesi,
risklerin hafife alinmasina neden olur. Oysa bu maddelerin ZCII’CIﬁCII’I, sadece
bagimhlik gelistiginde degil, aralikli ve dizensiz kullanimlarda bile ciddi sorunlara

yol acabilir.

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

Tutin ve Nargile: Sigara ve nargile, cogu zaman sosyal ortamlarda "rahatlatici" bir
aliskanlik gibi gérilse de, etkileri olduk¢a yikicidir. Totin Grinleri kullanim;

. Kalp hastaliklar,

« Damar tikanikhigs,

. Akciger kanseri ve

- Solunum yolu hastaliklarina yol acabilir.

Nefes almayi zorlastiran ve bedenin genel dayaniklihgini azaltan bu etkiler,
ozellikle geng yasta baslayan kullommlorc?o cok daha hizli ortaya ¢ikar.

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

Bellek ve disinme bozukluklaring,

- Uyku ve dikkat sorunlarina,

. Cinsel performansta disise,

. K0n5|zf|)k, 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.

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




<

TUTUN VE NARGILENIN YIKICI ETKILERI ALKOLUN GOK YONLU ZARARLARI

o“‘u

| KALP VE DAMAR A BLIMCOL AKCIBER GENGLERDE
HASTALIKLARI il HIZLANAN TEHLIKE | ZIHINSEL FONKSIYONLARDA  CiDDI FiZIKSEL SOSYAL VE PSIKDLOJIK

BOZULHA HASTALIKLAR TEHDITLER

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

ZiHINSEL VE FiZIKSEL VE
PSIKOLOJIK ETKILER SOSYAL YIKIM

BEYIN FONKSIYONLARINDA OLUMCUL FIZIKSEL
BOZULMA RISKLER
Hafiza sorunlan, dikkat dagimklig Kalp krizi, hipertansiyon ve
ve kalici uyku bozukluklan ortaya bobrek yetmezligi gibi hayati
Gikar. tehlikeler olusturur.
CIDDI PSIKIYATRIK ANi OLUM VE
BELIRTILER KOMA TEHLIKESI

Paikoz, paranoya ve haliisinasyonlar
gibi agir ruhsai tablolar
tetiklenehilir.

Kullanim, beklenmedik bir anda
koma veya ani 6liimle
sonuclanabilir.

SOSYAL iZOLASYON 2
VE YALNIZLASMA
Kisinin sosyal iliskileri

bozulur, giderek toplumdan
kopar ve yalnizlasir.

STRESI ARTIRAN

KISIR DONGU

Madde kullarum stresi azaltmaz,
aksine yeni ve daha biyik
sorunlar yaratir,

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

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

i (C vEsiLAY &

DANISMANLIK
MERKEZI

Tiitiin, alkol, madde, internet ve kumar

ile ilgili sorunlar yasayan kisilere ve

yakinlarina iicretsiz psikolojik ve

Tedavi Merkezleri
(AMATEM)

Alkol ve madde bagimlilig icin
psikiyatrik ve tibbi tedavi hizmeti
sunar. Hastaneler biinyesinde yer

Eﬂi Alkol ve Madde Bagimhihg

\sosyal destek hizmeti sunar. /

/
<

Universitemiz 6grencilerine
licretsiz psikolojik danismanlk ve

KTUN Psikolojik Danlsm\a
ve Rehberlik Uygulama ve
Arastirma Merkezi

\yﬁnlendir me hizmeti sunar. /

:%Saghkh Hayat Merkezleri
(SHM)

Birgok farkli konunun yaninda
tiitiin ve madde bagimlihg igin de

alr.

/)

/ iy ALO 191 Uyusturucu ile
¢ Miicadele Danisma ve
Destek Hatti

Uyusturucu madde ile ilgili 7/24
hizmet veren danisma hattidir.
Bilgilendirme, y6nlendirme ve kriz

destegi saglar.

i

3

>, Rehberlik ve Aragtirma

Merkezleri (RAM)
Ozellikle gencler ve grenciler igin ilk

yapilabilir. Psikososyal destek

danismanlik hizmeti vermektedir.
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5. Stresi Anlamak ve Yonetmek:
Degerlendirme ve Bas Etme Sureci

Hayatin yogun temposu icinde hepimiz zaman zaman sinavlar, iliskiler, gelecek
kaygisi ya da belirsizliklerle karsi karsiya kaliyoruz. Bu noktada stresin tamamen
kotu bir sey olmadigini, hatta belirli dizeyde stresin motive edici olabilecegini artik
biliyoruz. Ancak o6nemli olan, stresin bizim kontrolimizi ele gecirmesine izin
vermemek. Yani amacimiz stresi yonetebilmek.

Stresle etkili basa ¢ikmak, aslinda i¢ temel zihinsel sirecle yakindan iliskilidir: Ilk
olarak, yasadigimiz durumu nasil algiladigimizi sorgulariz. Bu olayi tehdit mi
goriyoruz yoksa bir firsat olarak mi2 Ardindan, bu gurumlo bas edebilmek icin
elimizde hangi kaynaklar oldugunu degerlendiririz. Son asamada ise sectigimiz
basa ¢cikma yontemini hayata gegiririz.

Bilimsel olarak bu sirece birincil degerlendirme, ikincil degerlendirme ve basa
¢tkma adimlari adi verilir. Bu model bize stresle savasmak yerine onunla isbirligi
yapmay! dgretir. Bu yazida her adimi tek tek ele alarak stresin Gzerimizdeki etkisini
nasil yonetebilecegimizi birlikte kesfedecegiz.

5.1. Birincil Degerlendirme: “Bu durum benim
icin ne anlama geliyor?”

Stresli  bir olayla karsilash@imizda beynimiz otomatik olarak bu  durumu
anlamlandirir: “Bu olay benim igin bir tehdit mi, kayip mi, yoksa micadele firsat
mi2”

Ancak bu degerlendirme sireci her zaman gercekei olmayabilir. Zihnimiz, gegmis
deneyimlerden, inan¢lardan ve &grenilmis kaliplardan etkilenerek  durumu
oldugundan daha tehdit edici veya olumsuz algilayabilir. Iste burada bilissel
carpitmalar devreye girer.

Bilissel carpitma, bireyin kendisini ve cevresini degerlendirirken nesnel ve gercekgi
olmayan otomatik disunceler iretmesi, bu disincelerle birlikte olumsuz duygular ve
davranislar gelistirmesidir.

Bu carpitmalar genellikle fark edilmeden ortaya cikar, ancak stresin yogunlugunu
artirabilir ve olaylara bakisimizi ciddi sekilde etkileyebilir:

Bazi yaygin bilissel garpitma tirleri:
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YAYGIN BiLiSSEL CARPITMA TURLERI

-
i O, —°# ZIHINSEL SUZGEC

~

o (Zihinsel Filtreleme)

* O =4  Olumlu veritrin goz ards ediip sadece
Klaniimasi.

olumsuz detaya odak

Eger mikemmel Beni elestiriyorsa Sunumda biri esnedi, “Gelmedigine amac “Darigonanam cok
‘ gl m"“"‘?} ( sevmiyor demekir, herkes dinlemesine gore beni gSinkubeni ) (_ stk kesin kota
ragmen “Sunumum gok begenmedi yo konuguyorum.

sikicrydi.” dedi. Oo Oo Ou
Sinavdan B aldi, A olmadigi g ®
icin baganisiz saydi.

)

e
-

( SS=sT 2 1 .\?/'

s
% ) Xo POk 2 @
'@' Arkadasin izgiin goren birisi: ]
=] % 232 “Arkadagim iizgiinse =
kesin bir sey yaptim.” @
“Sunumu kati ;iilyvlisliremedim. “heyecandan tek Sinavdan kalan birisi: Bir konuda haks:z bulunan =
”{:p:ersam bir daha n kovulacagim®  bir kelime bile “Bu sinavi gecemedim, zaten highir kigi: "Himse beni
ciddiye alinmam.” edemeyecedim” zaman baganli olamayacagim.” desteklemiyor”

Bu tir ¢arpitmalar stresin kaynagi haline gelebilir. Cinki olayin gercekligini degil,
bizim carpitilmis yorumumuzu temel alir. Bu yizden bu dusinceleri yakalamak,
sorgulamak ve yeniden degerlendirmek, stresle basa c¢ikmanin en &nemli
adimlarindan biridir.

Dustincelerini Sorgulama Rehberi

@ ; e
1. Gergek mi, Varsayim mi? 2. Farkh Bir Bakis Acisi Ara 3. Gegmis Deneyimlerini Degerlendir
“Bu dusindugum sey gercek mi, yoksa “Bu durumu daha yumusak bir bakig agisiyla “Daha once benzer bir durumda gergekten
sadece bir varsayim mi?” dive sor. nasil yorumlayabiinm?” dive dusun. en kotl senaryo mu gerceklesti?” dive hatwla,

Uygulama énerisi: Bir hafta boyunca sizi strese sokan durumlari not edin. O sirada
o{llnlzdcn gecen dusinceleri yazin. Bu disincede hangi bilissel carpitmay:
kullandiginizi tespit edin. Sonra daha gercekgi, sizi strese sokmayan disince
tarzinin ne oldugunu bulmaya calisin. Bu calisma, disincelerinin nasil isledigini fark
etmenize ve daha gergekgi ﬁir bakis gelistirmenize yardimei olabilir.

UYGULAMA VE ARASTIRMA MERKEZI
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5.2. ikincil Degerlendirme: “Ne yapabilirim?”

ilk anda yasadigimiz stresin ne oldugunu fark etmek ve anlamlandirmak énemli bir
adimdi. Simdi sira, bu durumu yénetmek icin neler yapabilecegimize bakmakta. Bu
bolimde, stresle basa c¢ikmak icin hangi yollar tercih ettigimizi fark edecek,
ihtiyacimiz olan  kaynaklari  gézden ~ gecirecek ve gercekten midahale
edebilecegimiz alanlara odaklanmayi 6grenecegiz.

5.2.1. Kisisel Bas Etme Stilleri

Hepimizin stresle basa ¢ikarken kullanmaya alisik oldugumuz bazi yéntemlerimiz
vardir. Bazilarimiz, stresin kaynagina dogrudan odaklanip ¢6zim Uretmeye calisir;
mesela zamanini iyi planlamak, Si)ir hocayla konusmak ya da destek almak gibi.
Buna problem odakli basa ¢ikma denir.

Bazilarimiz ise stresin yarathgi kot duygulari hafifletmeye calisir; 6rnegin rahatlatic
seyler yapmak ya da hissettiklerini ifade etmek gibi. Buna da duygu odakl basa
¢tkma diyoruz.

Bazen stresle dogrudan yizlesmek yerine, onu gérmezden gelmek, ertelemek ya da
ondan uzaklasmak isteyebiliriz. Kaginmaci basa ¢cikma dedigimiz bu durum, kisa
vadede rahatlatici  gibi  gorinse de zamanla sorunlarin  birikmesine ve
sorumluluklarin ihmal edilmesine neden olabilir. Bu da stresi azaltmak yerine daha
cok artirabilir. Dolayisiyla uzun vadede ve kalici bir ¢6zim igin, zamani geldiginde
o sorunla yuzlesmek gerekir.

Her stres durumu farkldir; bazen duygularimiza iyi gelecek seyler yapmak
gerekirken, bazen de problemi dogrudan ¢ozmek en etkilisi olabilir.

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

5.2.2. Sosyal Destek Almak

« Olaylara farkli bir agidan bakmamiza Ycrdlma olabilir,
o lcimizi dékmemizi saglayarak duygusal yiki hafifletebilir,
. Bazen de somut, uygulanabilir ¢cozimlerle yolumuzu aydinlatabilir.

Stresle basa cikarken yalniz olmadiginizi bilmek c¢ok &nemli. Arkadaslariniza
“Bugin biraz zorlandim, konusabilir miyiz2” demek bile buyik rahatlama
sc@?oyobilir. Aileniz de size given ve duygusal destek sunabilir; “Su konuda
fikirlerinize ihtiyacim var” diyerek destek isteyebilirsiniz. Akademik veya kariyer
konularinda zorlandiginizda hocalariniz veya danismanlariniz size yol gosterebilir,
onlara “Bu konuda desteginize ihtiyacim var” demekten ¢cekinmeyin.

Eger stres ve duygusal sorunlarinizla daha profesyonel bir sekilde ilgilenmek
isterseniz,  psikolojik danismanlardan yorcflm alabilirsiniz;  “Kendimi iyi
hissetmiyorum ve psikolojik danisma hizmeti almak istiyorum” demek, bu sireci
baslatmanin ilk adimidir. Psikolojik danismanlik hizmeti almaniz, sizin ne zayif
karakterli oldugunuz ne de gigsiz oldugunuz anlamina gelir. Aksine sorunlarla
yuzlesmek zorlayici olabilir ve cesaret ister.
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7‘ KTUN Psikolojik Danigma ve Rehberlik
Uygulama ve Arastirma Merkezi

- < Eger stresle bag

’:——/x;ff - a etmekte zorlaniyor

C:é/ & ; ve profesyonel destek
n ) almak istiyorsaniz,

web sitesinden
basvuruyla
ilgili bilgilere
ulasabilirsiniz.

=

Unutmayin, destek istemek
guclu oldugunuzun gostergesidir!

5.2.3. Kontrol Alanini Belirlemek

Basa cikma stratejimizi dogru belirleyebilmek icin &nce kontrol alanimizi fark
etmeliyiz. Cinky hicbirimiz cevremizde olup biten her seyi kontrol edemeyiz.
Onemli olan, kontrolimizde olmayanlara TGEI'IP kalmak degil, elimizde olanlari
gormek ve enerjimizi onlara yénlendirmektir.

Kendimize Sorulacak Sorular

ﬁ KONTROLUMDE KONTROLUMDE
[ OLANLAR %"  OLMAYANLAR £888
Bu durumda Hangilerini
gercekten benim degistiremiyorum ve
elimde olan bunlar icin enerjimi
ne var? harcamali miyim?

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 kontrol
edebilirsiniz.

Kontrolinizde olan konulara odaklanmak, hem etkili bir yol haritasi ¢izmenize
yardimci olur hem de stresinizi azalhr. Cinki enerjinizi degistiremeyeceginiz
seylere degil, midahale edebileceginiz alanlara yéneltmis olursunuz.
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Kontrol Alanimizi Fark Etme Becerimizi Gelistirmek icin Neler Yapabiliriz?

.

Farkindalik Calismalari: Gun icinde karsilastiginiz durumlari ve bu durumlara
verdiginiz tepkileri not edin. Kendinizi garesiz hissettiginiz anlar fark edin ve bu
durumlarin hangilerinin gergekten kontrolinuzde oldugunu ayirt etmeye c¢alisin.
Boylece enerjinizi dogru yere yonlendirebilirsiniz.

Kontrol Listesi Hazirlama: Zorlandiginiz bir durumu diastnin ve iki sttun yapin:
“Kontrolimde Olanlar” ve “Kontrolimde Olmayanlar”. Ardindan kontrolinizde olanlar
icin somut ve uygulanabilir adimlar belirleyin.

ZORUNLU DURUMLAR / FARKINDALIK KONTROL DISI
GUNLUK KAOS FILTRESI

Birak Gitsin _

Harekete Geg!

3. Basa Cikma Streci: Harekete Gecmek

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

Unutma, stresle basa ¢ikmak tek bir dogru adimdan ibaret degildir. Bazen
disincelerimizi yeniden sekillendirmemiz gerekir, bazen vicudumuza kulak verip
gevsemeye ihtiyacimiz olur. Bazen de kicik ama kararli adimlarla harekete gegmek
gerekir. Burada énemli olan, sana iyi gelecek olan yolu bulmak ve bunu dizenli
olarak uygulamaktir. Asagida ¢ temel baslk altinda bazi éneriler bulacaksin:
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Dusuncelerini Dusunceni Dusunceni
fark et l test et I degistir

5.3.1. Zihinsel Midahale: Disiinceleri Fark Et, Yeniden Yapilandir

Zihninden gecenleri hic fark eftin mi2 Bazen sinavdan cikarsin ve daha disari
adimini atmadan aklina “Berbat gecti”, “Bu bolimi kazanmayi hak etmiyordum
zaten” %ibi cimleler gelmeye SE;)O§|oy0bi|ir. Bu dusunceleri susturmak kolay
olmayabilir ve giderek daha kot hissetmenle sonuclanabilir.

Oysa bu i¢ sesler her zaman hakli olmayabilir. Bazen sadece yorulmus, kaygilanmig
ya da gecmis deneyimlerin gélgesinde Konuguyor olabilir. Iste bu bélimde, zihinsel
surecimizi fark etmeyi ve ona daha islevsel bir gézle bakmayi dgrenecegiz. Cinkd
stresle  bas etmenin en gucli yollarindan ~ biri, dusincelerimizi yonetmeyi
ogrenmektir.

Simdi birlikte bu distnceleri nasil yakalayabilecegimizi, test edebilecegimizi ve
yeniden yapilandirabilecegimizi 6grenecegiz.

Bilissel Yeniden Yapilandirma: “Her sey disindiigin kadar kétis olmayabilir!”

Bilissel yeniden yapilandirma, stresin ortaya cikmasina sebep olan gercekgi

olmayan, abartili ve ise yaramayan disince kaliplarini fark etmek ve onlari daha

objektif ve islevsel dusuncelerle degistirmek icin kullanilan bir tekniktir. Ozetle

;Béylﬁ disinmek bana iyi gelmiyor, daha ise yarar bir sekilde disinebilir miyim@”
emektir.

Neden Onemlidir?

Cinkd To“u zaman disincelerimiz otomatik gelir. Fark etmeden “ya hep ya hi¢”

ﬁibi kaliplarla disiniriz. Bu disinceler bizi daha stresli, umutsuz ve basarisiz
issettirebilir. Peki ne yapacagize

1. Adim: Disiincelerini Fark Et

Stresi yonetmenin ilk adimi, yasadigin olaylar karsisinda zihninden neler %eg’rigini
fark etmektir. Cinki cogu zaman kendimizi kot hissetmemize neden olan sey
olayin kendisi degil, o olaya yikledigimiz anlamdir. Bu yizden 6nce durup kendine
sunu sor:
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Su an ne oldu? Bu olay hakkinda Bu diistince bana
Yy
ne disliniyorum?  nasil hissettiriyor?

Bu sorular, farkinda olmadan zihninden gecen disinceleri ve duy ularldgﬂn yuzine
cikarir. llk basta bunu yapmak kolay olmayabilir. Ama birkac kez denediginde
disuncelerini yakalama konusunda daha becerikli hale geldigini fark edeceksin.

Ornek: Diyelim ki bir sinav kéti gecti. Kendini séyle derken bulabilirsin: “Sinav
kotiydi. Sanirim bu bélime ait degilim.”

Bu (!Ug.ijnce, 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 yorumlorlndgon
beslendigini fark etmek. Eger bu yorumu degistirebilirsek, hissettiklerin de

degisebilir.
2. Adim: Disiinceni Test Et

Arhk zihninden gecen dusinceyi fark ettin. Simdi sirada onu gercekgi bir bakis
acisiyla test etmek var. Cinki her disindigimiz sey dogru olmayabilir. Bazi
dusiunceler abarhli, tek tarafli ya da islevsiz olabilir. Bu adimda disinceni
sorgulayarak seni zorlayan taraflarini yakalayabilirsin.

DUSUNCENI SINA: 5 Asamali Zihinsel Filtre

Rastgele / Olumsuz Diiglince Belirdiginde...

1. Gergeklere Dayaniyor mu?

Somut kanm var mi? Yoksa sadece o anki duygu mu?
Bagkalan da béyle mi duguniirdi?

2. isime Yariyor mu?
Beni motive edip ¢dziime mi yoneltiyor, yoksa pes mi ettiriyor?

3. iliskilerime Zarar Veriyor mu?
Beni sevdiklerimden uzaklagtingor mu? lletigimimi bozuyor mu?

Diiglinceyi
Glriit
L HAYIR

SONUG: Daha Saglkl ve Dengeli Bakis Agisi.
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/4. Hedeflerime Katki Saglhyor mu?

Kisa veya uzun vadede beni amacimdan uzaklagtirpar mu, yaklaguryor mu?

/5. Duygusal Dengemi Bozuyor mu?
Beni daha gergin, umutsuz mu yapryor, yoksa sakin mi hissettiriyor?
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ORNEK VAKA: Otomatik Olumsuz Diisiinceyi Test Etme

Diisiince: “Ben bu bdliime ait degilim.”

1. Gergeklere dayaniyor mu? 2. ise yariyor mu?

Hayir. Onceki sinavlanm fena e oo
gegmemisti. Hocalarim da potansiyelim e
oldugunu sdyliiyor. Sadece bu sinav kot uzaklasiyorum
'd Z ™
( ey L _ h 4. Hedeflerime katki
O O 3. lligkilerime zarar veriyor mu? sagliyor mu?
m Z:ll I Biraz. insanlarla konusmak istemiyorum, Hayir. Bu bolimde ilerlemek
UEE  icime kapaniyorum. |st|gorumk§ma bu diislince beni
§ ) 8 geriye gekiyor. >
@ 4 ™)

5. Duygusal dengemi bozuyor mu?

SONUG: Gergekgi ve faydali

Evet. Siirekli kendimi yetersiz P A
%% hissediyorum, kaygim artiyor. Kendime deegtll Daha y:ljpli:l. h;r diistince
olan giivenim azaliyor. ~/ uretmeye ne dersin:
\ A p

3. Adim: Dissiinceni Degistir

llk adimda disinceni fark ettin. Ikinci adimda bu disinceyi test ettin. Simdi sira
geldi yeni bir bakis acisi gelistirmeye: Yani kendine daha islevsel ve gercekei bir
cimle bulmaya. Bu yeni dusince dyle biyili bir sey degil; sadece yasadigin olays
farkli bir mercekten gormekten ibaret. Gerceklere gaha cok dayanan, seni
yargilamak yerine anlamaya calisan, ¢6zim odakh bir bakis acisi. Amac Pollyanna
olmak degil, gercekei ve sefkatli bir gézle bakmayi 6grenmek.

f ’M -:? I.:Q'% N 4 <8 :_::;:"\"‘:,.
_ T ¢ W m \ Birarkadasim bu
Bu olaya bagka L - | & 1 durumu kendisi yagasa
nasil bakilabilir? | 4 5 ; I' %e\ Em; ] ve bana anlatsa ona
\ M, ¥ J \ (e /' ne sbylerdim?
N /ey N\
ﬁﬁ-—_ S rhiS o ‘«f =\:. o ___ﬂb-f"
% F‘ v/ w— -'.':
& |
\ \ ) i *\
Su anki diigiincem ‘i f’ @ \ Hedeflerime ulagmak
yerine daha gergekgi i ﬁ' A i¢in bu durumu nasil
ne diigiinebilirim? E H / i Q"‘\ / degerlendirebilirim?
l/f — f—— M .i?
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Ornek (Devam): Ik disince: “Ben bu bdlime ait degilim.” Yeni disince: “Bu sinav
kéts gecti ama bu, bu bélime 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 firsati elde

ederim.”

Bu yeni disiince seni yargilamak yerine destekliyor, E)es etmek yerine harekete
a

gecmeye yonlendiriyor. Bu da stresin Gzerinde ciddi bir

Uygulama Onerisi: Diisiinceyi Yakala, Test Et, Degistir

rk yaratabilir.

Bu egzersiz, stres yasadigin bir durumu daha objektif ve islevsel bir bakis agisiyla

-

ele almana yardimer olur. Asagidaki sorulara kendi IG§GdIEIn bir olay Uzerinden
t

yanit vererek baslayabilirsin. Yazili olarak yaparsan e

isi da

a da artar.

( ) =
' < & N @%

1. DURUM 2. DUSUNCE 3. DUYGU 4. GERGEKLIK TESTI 5. YENi DUSUNCE
Ne oldu? O olay oldugunda Bu diisiince sende [ Budislnce ne Yenll ﬂ‘;ﬁf‘)"gen ne

aklindan gegen hangi duygular kadar gergekgi? ol 'l'_: i da ha

diigiince neydi? olusturdu? O an Diglinceni test et gergekgi, daha
peler hizsattin? asamasindaki bes destekleyici, daha
' soruya gore yapici bir alternatif

degerlendir. disglince dret,

. S\ gl p

Bu egzersizi ne kadar ¢ok yaparsan, zihnin de o kadar “yeni yollar” égrenmeye basglar.
Diislinceler dedistikge duygular da dedigir.

@

5.3.2. Bedensel Mudahale: Vicudunu
sakinlestir

Bedenimize iyi bakmak, stresle basa cikma gicimizi 6nemli dlcide destekleyebilir.
Yeterince uyumamak ve saglikli beslenmemek, beynin stresle bas etme kapasitesini
azaltabilir; bu da odaklanma gicligu, ruh hélinde dalgalanmalar, kaygi, éfke ya
da tukenmislik hissi yasama olasiligini artirabilir. ~Uykusuzluk karar verme
becerilerini ve duygusal dengeyi olumsuz etkileyebilirken, beslenme eksiklikleri
zihinsel dayaniklihgi zayiflatabilir.

Otfe yandan, bedenimize iyi gelen bazi basit aliskanliklar stres seviyemizi fark
etmeden bile azaltabilir. érne{jin dizenli fiziksel egzersiz, stres hormonlarini
azaltmaya ve bedeni rahatlatmaya yardimer olabilir. Arastirmalar, yiriyis, nefes
egzersizi veya sevilen bir fiziksel aktivitenin, stresle bas etmede zihinsel rahatlama
kadar etkili olabilecegini gostermektedir. Elbette bu etkilerden fayda gérebilmek icin
hareketin asiriya kagmadan, bedenimize uygun ve sirdirilebilir sekilde yapilmasi
da énemlidir.
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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 dogal bir tepkidir. Ancak bu tepki strekli hale geldiginde
hem fizi?(sel hem de zihinsel olarak yoruluruz.

iste bu noktada gevseme teknikleri, bedenin verdigi bu alarm
durumunu sakinlestirmek i¢in guglu bir aractir.

BEE
Kaslarinin ne kadar Bu gerginligi bilingli Boylece hem bedenin
gergin oldugunu bir sekilde azaltmay! hem de zihnin rahatlar.
fark edebilirsin. ogrenebilirsin.

Arastirmalar, gevseme tekniklerinin solunumu yavaslattigini, kaslari gevsettigini, kan
basincini ve kan sekerini dengeledigini gosteriyor.  Yani stresin bedgenindeki
etkilerine karsi dogrudan bir “panzehir” gibi calisiyor. Ustelik uygulamasi kolay ve
guvenlidir.

Deneyebilecegin Basit Bir Gevseme Egzersizi: Asamali Kas Gevsetme Egzersizi

Bu egzersiz, sirayla vicuttaki kaslari énce kasip, sonra gevgeferek bedeni ve zihni
rahatlatmayi hedefler. Dizenli uygulandiginda, kaslarindaki gerginligi daha kolay
fark eder ve stresin ilk sinyallerine karsi daha giclu bir farkindalik gelistirirsin.

Hazirlik:

Rahatca oturun, ancak uyumaniza yol acacak bir pozisyondan kaginin. Nefes alip

verme hizinizi yavaslahn. Hazir oldugunuzda, ilk kasinizi gereceksiniz. Her bir kas

grubuny, (?erginligi iyice hissedene kadar (ancak agri duymayacak sekilde)
erdiginizden emin olup, bes saniye boyunca germeyi surdirmeniz; ardindan ayni
as grubunu gevsetip on saniye boyunca bu gevseme halini hissetmeniz gerekiyor.
Bunu ayni kas icin iki kez tekrarlayin. Kasinizin gergin ve gevsemis hali arasindaki

farki hissetmeye calisin.

Sirayla;
1.%0@ elinizi ve kolunuzun alt kismini gerecek sekilde yumrugunuzu sikin, bes
saniye bekleyin, birakin, birakin, on saniye bu gevsemis hali duyun. Germe ve
evsetmeyi ayni sekilde tekrarlayin.
2.%0@ Ust kolunuzu germek icin, kasiniz ortaya cikacak sekilde alt 6n kolunuzu
omzunuza yanastirin. Gerginligi bes saniye boyunca hissedin ve birakin,
gevsemis haTi on saniye sirdurin. Germe ve gevsetmeyi ayni sekilde tekrarlayin.

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



<

Germe ve gevsetmeye su kas gruplariyla devam edin:

1.Sol el ve alt 6n kol
2. Sol st kol
3.Alin (Kaslarinizi, sasirmissiniz gibi bir ifade alacak sekilde, mimkin oldugunca
yukari kaldirin) .
4.Gozler ve yanaklar (lyice sikin)
5.Agiz ve cene (Agzinizi, esnediginiz zamanki gibi genis bir sekilde acin)
6.Boyun (Buradaki kaslari gererien yavas ve dikkatli olun. Mimkinse yiz Usti
yatin ve tavanda bir noktaya bakacakmissiniz gibi basinizi kaldirin)
7.Omuzlar (Omuzlarinizi kU|>(,3II(|CII’InIZO yokloﬁmrien kaslarinizi gerirg
8. Sirt (Omuzlarinizi birbirine yanastrmaya calisirmiscasina arkaya dogru itin)
9. Gogus 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 yéne dogru gerin)
14. So?ﬂst bacak
15. Sol alt bacak
16. Sol ayak

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

Bu egzersiz Tirkiye Psikiyatri Dernegi'nin psikiyatri.org.tr adresinde paylashg:
yonergeler temel alinarak sadelestirilmistir.

Nefes Egzersizleri ile Stresi Azaltmak
Diyafram Nefesi

Stresliyken fark etmeden yizeysel ve hizli nefes aldigini fark edebilirsin. By,
bedeninin alarm moduna girmesine neden olabilir. Diyaframdan, yani karnimizdan
aldigimiz yavas ve derin nefesler ise vicuda “givendesin” mesaji gondermektedir.
Béy?ece hem kalp atsin yavaslar hem de zihnin rahatlamaya baslar. Nefes

egzersizleri hem akut hem de kronik stres durumlarinda kullanilabilir.

Diyaframdan nefes, bircok arastirmada hem stres hem de kaygi dizeylerini
azaltmada etkili bulunmustur.

Hazirlik Asamasi: Rahat hissedebileceginiz bir ortamda yataga uzanin. Simdi nasil
nefes aldiginiza odaklanin. Bir elinizi gégsinize diger elinizi karninizin Ustine
yerlestirin. Karnimizin - yikselip alcaldigini  hissediyorsunuz, degil mi2 Cuinko
diyafram nefesi yatarken veya esnerken kullanilan dogal nefes alma bigimidir.
Asagidaki uygulamayi yaparken de ayni nefesi kullanmalisiniz.
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Nefes Egzersizi: Nasil Uygulanir?

1 ; 2, 3!
O .
@ b S "
Rahat ettiginiz bir Burnunuzdan, dért icinize gektiginiz havay!
sekilde oturun. saniyeye yayarak nefes alin. iki saniye tutun.
| d L ¥ it sbiy
4. ( 5. ) # 6.
& oS || q
(_/- . . . | k 3 ;
= Bsn Kisa bir an ara verin ve yine | | N
Yine burnunuzdan, alti burnunuzdan ddrt saniyeye | Bu dongliyl en az bes
saniyeye yayarak yayarak nefes alin, iki saniye | tam nefes seklinde
nefesinizi birakin. tutun ve alti saniyeye | tekrarlayabilirsiniz.

yayarak geri verin, | s
)

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

Bu egzersiz Turkiye Psikiyatri Dernegi‘nin psikiyatri.org.tr adresinde paylashgi
yonergeler temel alinarak sadelestirilmistir.

5.3.3. Davranigsal Mudahale: Kuguk Adimlar,
Blyuk Degisimler

Zihinsel sirecleri fark etmek ve dizenlemek onemli, ama stresle basa cikmanin bir
baska gicli yolu da davranislarimizi degistirmekten gecer. Bazen distncelerimize
midahale etmek zor olabilir. Iste bdyle zamanlarda harekete gegcmek, zihnimizin
yukinU hafifletebilir.

Ustelik bu harekete gecmek dedigimiz sey, buyik kararlar ya da radikal
degisiklikler degil. Tam tersine, sirdurilebilir olan, kicuk ama istikrarli adimlardir.
Cinky kicuk adimlarin beynimiz Gzerindeki etkisi buyuk olabilir: Her minik basari,
zihnimize “bas edebiliyorum” mesaji génderir. Bu da zamanla stres karsisinda
daha gicli hissetmemizi saglayabilir.

Zaman Yonetimi: Her Sey Ayni Anda Olmak Zorunda Degil

Stres altinda olan bircok 6grenci, “Her seyi yetistirmem gerek”, “Zamanim yok” gibi
disincelerle bogusabilmektedir. Oysa zamani dogru yonetmek, yiki hafifletmenin
en etkili yollarindandbr.
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Kicik bir o6neri: Haftalk ve ginlik planlar yapabilirsin ve dnceliklerini

belirleyebilirsin. Ornegin:

“Pazartesi sadece okuma yapaca@im, sali gini zet cikaracagim.”

“Bugin en c¢ok zorlandigim konuya 30 dakika ayiracagim.”

(leJnu’rlmq, plan yaparken esneklik de énemli. Her seyi tek ginde ¢dzmek zorunda
egilsin.

Kiicik Hedefler Belirle: Az Ama Oz

Kendine ulasilabilir hedefler koyabilirsin. Cok buyik planlar géz korkutabilir ve
harekete gecmeyi daha da zorlastirabilir. Ama kicuk hedefler hem gercekgidir hem
de ilerleme hissi yaratabilir.

Mesela:

Akilli Ders Calisma Hedefleri Belirle

"‘Her sabah

“Her giin 25 dakika
“Bu hafta sadece . kahvaltidan sonra
matematige Sl L 10 dakika ders

dagitmadan

calisacagim.” notlarini gézden

gecirecegim.”
\___ Sabah Rutini

calisacagim.”

Haftalik Odak Giinlik Odakh Galima

Bu hedefler, motivasyonunu destekleyebilir ve
gunluk akisina duzen getirebilir.

Rutinler Olustur: Dengeleyici Aliskanhiklar
Stres donemlerinde rutinler sana giiven duygusu verebilir. Ginluk akisini biraz olsun

ongorilebilir hale getirir ve kaos hissini azaltir. Ozellikle sabah ve ders dncesi
rutinleri, ginin nasil gececegiyle ilgili zihinsel bir cerceve olusturabilir. Kicik ama

etkili rutin 6rnekleri:
St
g

<

Sabah kalkinca
birkag esneme
hareketi yapmak
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Derse baglamadan
énce 5 dakika
gevseme egzersizi
yapmak

Galigmaya baglamadan
énce sevdigin bir gay
hazirlayip kisa bir
hazirlik ritiieli yapmak

Aksamlan giintinii
degerlendirmek ve
ertesi giine basit bir
plan gikarmak




<

Bu aliskanlklar zamanla zihninin stresle bas etme becerilerini guglendirmeyi
kolaylastirabilir.

Kiigiik Bir Odev: Bugiin igin Bir Adim

Bugiin kendine sadece bir tane kiigiik ve uygulanabilir hedef belirleyebilirsin. Bu hedefin
cok bilyiik olmasina gerek yok. Ama giiniin sonunda ‘yaptim’ demen yeterli. Clinkii bu
‘bagarabildim’ hissi, strrsle bas etmenin en saglam yapi taglarindan biri olabilir.

o S, )Y e foe
Yz : ik
Bugiin 10 dakika Sadece bir konuya . Ders calismaya Yarin ne yapacagimi
nefes ¢alisacagim. 25 dakika 1 baslamadan 6nce5 = 3 maddelik bir listeyle
odaklanacagim. | dakikalik bir gevgeme | planlayacagim.
yapacagim. :

Pl
BASARABILDIM HisSi - STRESLE BAS ETMENIN
Q EN SAGLAM YAPI TASLARINDAN BIRi.

Problem C6zme: Sorunlarla Bas Etmek icin Adim Adim

Stresin en biyik kaynaklarindan biri, karsilastgimiz problemleri ¢c6zemeyecegimizi
disinmektir. Oysa sorunlar, adim adim g:ézij?mesi mimkin olan durumlardir. Bu
bolimde, bilimsel olarak etkili oldugu kanitlanmis 5 adimli bir yontem 6greneceksin.
Bu yontemi uygularken uzun uzun disinmene gerek yok. Basitce kagida yazman
bile yeterli. Unutma, sorun ¢ézilmeden dnce biytk gérinir. Parcalara ayirdiginda,
aslinda ne kadar yonetilebilir oldugunu fark edeceksin.

Problem Cozmenin 5 Adimi

? =
A 1. Durumu Tanimla et @ 3. Goziimler Uret S @J 4. Karar Ver

Ne yasiyorum? Sorun ne? 5 Bunlardan hangisi en
Bu hedefe ulagmak icin neler uygulanabilir?
(D “Sinava galigmakta zorlaniyorum yapabilirim? 5
ve yetisemeyecekmigim gibi (> "Konulan pargalara ayinp, her
hissediyorum.” @1 Konulari pargalara ayirmak gtin sadece 2 tanesini galigmak."”
|
v Giinde 25 dakika !
- odaklanarak caligmak &
@ 2. Hedef Belirle (Pomodoro) S 75 5-Uygulave
w/ Gozden Gegir
(D “Sinava kadar elimden gelenin 7 Colsmaariadasmyarsa -~ gidiyor? Gerekirse degistir.
en lyisini yapmak istiyorum. birlikte plan yapmak ¢ “flk giin 2 konuya odaklandim,
Hedefim konular: gozden petiRe oldu. Yarin da benzer sekilde

gecirmek ve eksik oldugum

2 devam edecegim. Aksam kisa
alanlara zaman ayirmak.

bir tekrar planliyorum.”

E.:ﬁ Oncelikli konular belirlemek

N,
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Problem ¢6zme becerisi bir kas gibidir: kullandik¢ca %ﬂglenir. Ik basta basit
sorunlarla  baslayarak bu adimlarn  uygulamaya alisabilirsin, zamanla daha
karmasik durumlarla da daha rahat basa ¢ikmani saglayacaktir.

Son Soz

Bu kitapgik boyunca stresin ne oldugunu, sana nasil etki ettigini ve onunla basa

ctkmanin farkli yollarini birlikte kesfettik. Stres, hayatn kaginilmaz bir parcasi
olabilir ama onun seni siriklemesine izin vermek zorunda degilsin. Ne hissettigini
anlamak, neye ihtiyacin oldugunu fark etmek ve sana iyi gelecek yollarla ilgilenmek
mUmkan.

Kendine zaman ayir, ihtiyaclarini dinle ve onlar gérmezden gelme. Zorlandiginda
ardim istemekten cekinme; yardim istemek cesaretli oldugunu gésterir. Unutma,
Uctk adimlar bile biyik farklar yaratabilir.

Ozetle: Stresi Yonetmek icin Yapabileceklerin

ra ™\ ¢ ™ f B

Sigara, alkol, madde Diizenli beslenmeye | - G’ Diizenli uyumaya
kullammini birakmak ozen goéstermek !l cahsmak

diizenli yiiriiyiis ve egzersiz Sosyal destek almak ve zaman ayirmak (miizik dinlemek,

Yasaminizda hareketi artirmak, ‘ Kendinize iyi gelen seylere

sosyal etkinliklere katilmak

yapmak diisiinceleri yazmak vb.)
fia k@ R ™
. @ s .2 —ih
&% = =
Olumsuz diiglincelerle miicadele Nefes ve gevseme Zaman yénetimi, problem ¢ozme
etmek, yeniden yapilandirmak egzersizlerini uygulamak . gibi teknikleri kullanmak
~ > " s ~
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	STRESLE BAŞ EDEBİLME
	Değerli Öğrencilerimiz,
	Stres, modern yaşamın kaçınılmaz bir parçası haline gelmiştir; özellikle de öğrencilik döneminde kendini daha yoğun hissettirir. Sınavlar, sunumlar, ödev teslimleri gibi akademik sorumlulukların yanı sıra; arkadaş ilişkileri, aile içi dinamikler, ekonomik zorluklar ya da basit bir yolculuk bile bizde stres tepkileri ortaya çıkarabilir. Yaşadığınız bu baskı, sadece akademik başarınızı değil, ruh sağlığınızı da etkileyebilir.
	Stresi tamamen ortadan kaldırmak ne mümkün ne de her zaman gerekli olabilir. Ancak stres, kontrol edilmediğinde zorlayıcı hale gelebilir. Bu nedenle stresi nasıl kontrol edeceğimizi öğrenmeli ve etkili başa çıkma stratejileri geliştirmeliyiz. Bunun ilk adımı ise stresi tanımak, ne zaman işlevsel ne zaman zorlayıcı olduğunu ayırt etmek ve etkili başa çıkma yollarını öğrenmektir. Lütfen unutmayınız: Bu kitapçık, psikolojik danışmanlık sürecini desteklemek amacıyla hazırlanmıştır; ancak bir uzmanın yerini tutmaz. Kişisel yaşantınızda daha derin, sürekli ya da yoğun duygusal zorluklar yaşıyorsanız, profesyonel destek almanız önemlidir.
	Herhangi bir sorunuz olması durumunda, kitapçığın arka sayfasında yer alan iletişim bilgilerinden bize ulaşabilir ya da merkezimize başvurarak bireysel psikolojik danışma hizmetimizden faydalanabilirsiniz. Unutmayın, bu yolculukta yalnız değilsiniz.
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	4.2. Maddelere Yönelme (Alkol, Sigara, Uyuşturucu Maddeler)
	Aşağıdaki senaryo, stresle baş etmede alkol kullanımının nasıl bir döngüye dönüşebileceğini göstermek amacıyla oluşturulmuş kurmaca bir örnektir.
	Son zamanlarda dersler, sınavlar, aile içi çatışmalar ve gelecek kaygısı nedeniyle sürekli gergin hisseden Oktay, bir arkadaş ortamında alkol aldığında rahatladığını fark eder. Bu deneyim, stresle başa çıkmanın bir yolu gibi görünmeye başlar. Zamanla yalnızken de alkol almaya başlar; çünkü stres hayatından hiç eksik olmaz ve bu durum bir alışkanlığa dönüşür. İlk zamanlar gevşeme hissi verse de, zamanla alkol kullanımı yorgunluk, motivasyonsuzluk ve odaklanma sorunlarına yol açar. Bu halde sorumluluklarını yerine getirmek zorlaşır; erteleme başlar, işler birikir ve stres daha da artar. Oktay yeniden alkol alarak bu stresi bastırmaya çalışır. Böylece bir kısır döngü oluşur: stres – alkol – geçici rahatlama – sorunların birikmesi – artan stres… İşte bu, bağımlılık döngüsüdür.
	Unutmayın: Alkol, madde ya da sigara gibi alışkanlıklar geçici bir rahatlama hissi verebilir. Ama asıl stres kaynağını ortadan kaldırmaz, tam tersine yeni sorunlar yaratabilir.
	Aşağıdaki senaryo, stresle baş etmede madde kullanımının nasıl bir döngüye dönüşebileceğini göstermek amacıyla oluşturulmuş kurmaca bir örnektir.
	Üniversiteye alışma süreci Melisa için beklediğinden çok daha zorlu geçer. Ailesinden uzakta yaşamak, yoğun ders programı, yalnızlık hissi ve sosyal çevreye uyum sağlama çabası onu giderek yorar. Zihni sürekli meşguldür, geceleri uyuyamaz, sabahları yorgun ve isteksiz uyanır. Özellikle sınav dönemlerinde yaşadığı panik ve uykusuzluk, tükenmişlik hissini daha da derinleştirir. Bir gün arkadaş ortamında, birisi ona “kafanı boşaltmak istersen biraz dene” diyerek bir madde uzatır. Ayşe önce tereddüt eder, ama o an yaşadığı baskıdan bir an olsun kurtulma umuduyla denemeye karar verir. O gece daha sakin hisseder. Bu deneyimi, zihinsel bir kaçış olarak algılar. Zamanla, stresli hissettiği her an bu maddeye yönelmeye başlar. Önceleri yalnızca “arada sırada” derken, artık yalnızken bile ihtiyaç duyar hâle gelir. Derslere ilgisi azalır, arkadaşlarıyla olan ilişkileri zayıflar, günlük işlevlerini yerine getirmekte zorlanır. Kullandığı maddenin etkisi azalınca, aynı rahatlamayı hissedebilmek için daha fazlasına ihtiyaç duyar. Bedeni ve zihni bu döngüye alışır; artık o madde olmadan baş edemez gibi hisseder. Artık başlangıçtaki “geçici rahatlama” çoktan yerini kaygıya, belirsizliğe ve özgüven kaybına bırakmıştır. Fark etmeden girdiği bu yol, Ayşe’nin yaşam kalitesini ve kontrolünü elinden almıştır.
	Stresten kaçmak isterken, aslında çok daha büyük ve içinden çıkılması zor bir stresin içine sürüklenmiştir.
	4.3. Peki Bu Yolun Sonunda Ne Var?
	Uyuşturucu ve Uyarıcı Maddeler: Uyuşturucu ve uyarıcı maddeler, merkezi sinir sistemini etkileyerek kısa süreli bir “kaçış hissi” yaratabilir. Ancak bu kaçışın bedeli oldukça ağır olabilir:
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