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Unite 2: Stres ve Stresle Basa Cikma Mekanizmalari

Stres insan yasaminin dogal bir pargasidir. Stresle basa
¢tkma, duzenli ahstirmalarla gelistirilebilen  bir
beceridir. Bu alstirmalarin  siirdirilmesi, stresi

yonetme slirecini zamanla kolaylastirabilir.

Konu 1: Stres Nedir?

Stres, bedeninizin ve zihninizin karsilastigi zorluklara
veya degisimlere verdigi bir tepkidir. Stres bir sinyaldir.
Zayiflik veya basarisizlik gostergesi degildir. Stres bazen
kisa sureli olabilir ve kolay yonetilebilir. Fakat uzun
sire stres yasamak duygu, dislince ve davranislari
olumsuz etkileyebilir. Stres tamamen ortadan
kaldirllamaz fakat yonetilebilir. Evde, iste ya da sosyal
iliskilerde yasanan zorluklar glinliik hayati zorlayabilir.
Yeterli zamanin olmamasi, asiri is ylkl hissetmek,
iletisimde yasanan yanlis anlasiimalar ve olumlu bile
olsalar buylk degisimler stres kaynagi olabilir. Maddi
kaygilar, saglik sorunlari, hata yapma korkusu, her seyi
dogru yapma istegi ise kisiyi zorlayan diger etkenler
arasinda sayilabilir. Yeni insanlarla tanismak, bir grup

icerisinde bulunmak stresli olabilir.

Sagir bireylerin  tecriibe ettigi stres, cevresel
erisilebilirlik kosullariyla iliskilendirilebilir. Aile, egitim,
is yeri ve saghk hizmetlerinde iletisim desteginin
yetersiz olmasi ya da bilgiye erisimde vyasanan
glclukler stres dulzeyini artirabilmektedir (Fellinger,

Holzinger ve Pollard, 2012).

Konu 2: Stresin Belirtileri ve Psikolojik

Okuryazarhk




Stres; bedende, zihinde, duygularda ve davranislarda
kendini gosterebilir. Kas gerginligi, hizli nefes alma,
¢arpinti, yorgun hissetme, bas agrisi, istahta azalma
veya artma, uyumakta zorlanma, dikkat daginikligi ve
karar vermede zorlanma gibi belirtiler gorilebilir.
Huzursuzluk, ofke, Uzlintl, ice kapanma veya
gorevlerden kacinma da stresin isaretleri olabilir. Bu
belirtiler baska nedenlerden de kaynaklanabilir.
Belirtilerin uzun sire devam etmesi, siddetlenmesi
veya kayglya yol ag¢masi durumunda bir saghk

uzmanina basvurulmasi 6nemlidir.

Stresi fark etmek, onu yonetmenin ilk adimidir. Bu
Unitede psikolojik okuryazarlik, duygularinizi ve stres
sinyallerinizi fark etme ve anlamlandirma becerisi
olarak ele alinmaktadir. Hissedilen duygularin, bu
duygularin olasi nedenlerinin ve bedendeki stres
belirtilerinin fark edilmesine katki saglar. Bedendeki
veya zihindeki degisimleri erken fark etmek, stres
bunalticc  hale gelmeden  harekete  gecmeyi
kolaylastirabilir. Ornegin; iletisim esnasinda yiikselen
stresi yonetmek icin verilecek kisa bir nefes molasi,
zihinsel odaklanmayi kolaylastirarak ani tepkilerin

onlne gecebilir ve yapici bir iletisim olanagi sunabilir.

Konu 3: Stresle Basa Cikma Yollari

Basa cikma; stresin vyarattigi zorluklarla micadele
etmek amaciyla bilingli adimlar atma slirecidir. Bu
slreg; duygulari bastirmayl veya yok saymayi degil,
mevcut duygusal durumu kabul etmeyi, ani tepkiler
yerine durup disitnerek hareket etmeyi ve bireyin 6z-
sefkat gelistirmesini kapsar. Nefes egzersizleri
uygulamak, mola vermek, dizenli fiziksel aktivitede

bulunmak, yeterli uyku ve dinlenme dizeni saglamak




ile uzmanlardan (psikolojik danisman/terapist) ya da
yakin sosyal cevreden (aile/akranlar) sosyal destek

almak fayda saglayabilir.

Basa c¢ikma slireci yalnizca duygusal rahatlamadan
ibaret degildir; dogrudan stres kaynagini ortadan
kaldirmaya veya azaltmaya yonelik adimlari da igerir.
Gorev ve sorumluluklarda net sinirlar ¢izmek, ihtiyac
duyulan bilgi ve materyallerin erisilebilir formda
sunulmasini  talep  etmek, belirsiz  durumlari
netlestirmek icin acgik iletisim kurmak ve yazili/gorsel
diizenlemeler istemek bu tir adimlara O6rnektir.
iletisimde ve calisma/sosyal alanlarda erisilebilir,
surdurdlebilir kosullar saglamak yalnizca bireysel bir
¢aba degil; cevrenin, kurumlarin ve hizmet sunucularin

da sistemsel bir sorumlulugudur.

Her basa c¢cikma yontemi islevsel degildir. Kisa vadede
gecici bir rahatlama saglayan bazi tutumlar, uzun
dénemde stres diizeyini ve uyumsuzlugu artirabilir.
Sorumlulugu tamamen baskalarina yiklemek, madde
veya alkol kullanimina ydnelmek, problemleri
ertelemek ve bireyin kendi temel ihtiyacglarini
gormezden gelmesi, islevsel olmayan (uyumsuz) basa
¢tkma bicimleridir. Bu tir tepkiler mevcut sorunu
¢6zmedigi gibi yeni psikolojik ve sosyal glcliklerin

ortaya citkmasina zemin hazirlayabilir.

Konu 4: Psikolojik Dayanikhlik ve Destek
Arayisi

Psikolojik dayanikhlik; zorlu yasam olaylari, krizler ve
yogun stres sonrasinda bireyin psikososyal dengesini
yeniden kurabilme ve toparlanabilme becerisidir. Bu

kavram, tim gucliklerin tek basina goglslenmesi



gerektigi anlamina gelmez; aksine gereksinim
duyuldugunda destek mekanizmalarini  harekete
gecirebilmeyi de kapsar. Stres faktorlerinin uzun siire
devam etmesi ve uyku, is islevselligi veya kisilerarasi
iliskiler gibi glinlik yasam alanlarini olumsuz etkilemesi
durumunda bir ruh saghg uzmanindan (psikolog,
psikiyatrist vb.) profesyonel destek alinmasi 6nem

tasir.

Sagir bireylerin destek hizmetlerine erisiminde gevresel
ve sistemsel iletisim engelleri ortaya ¢ikabilmektedir.
Bu dogrultuda, dogrudan isaret dilinde hizmet sunan
uzmanlara ya da nitelikli isaret dili tercimanhgi ile
desteklenen ruh saghg hizmetlerine erisilebilirligin
saglanmasi énemli bir gereksinimdir. Bireyin zorlanma
yasadigl sureclerde vyakin sosyal cevresiyle (aile,
arkadas, akran veya topluluk dyeleri) duygusal

paylasimda bulunmasi bireye yardimci olabilir.

Acil midahale ihtiyacinin belirmesi durumunda; ilgili
acil yardim hatlarina, ruh saghg merkezlerine veya en
yakin  saghk  kurulusuna  basvurulmasi  6nem

tasimaktadir.
Kaynakga
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Temel Bilgiler

Bu temel bilgiler, Unite 2’de yer alan temel kavramlari
ozetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anlasilmasina ve

onemli noktalarin hatirlanmasina yardimci olur.




1. Stres ve yasam

Stres, bedeninizin ve zihninizin karsilastigi zorluklara veya
degisimlere verdigi bir tepkidir. Her bireyin hayatinda
tecriibe edebilecegi bir durumdur. Bir sinyaldir; zayiflik
veya basarisizlik gostergesi degildir. Kisa sureli stres ¢ogu
zaman kolay yonetilebilir. Uzun siren stres ise duygu,
dislince ve davranislarinizi olumsuz etkileyebilir. Stres

tamamen ortadan kaldirilamaz, ancak yonetilebilir.

2. Stresin birgok kaynag olabilir.

Zaman yetersizligi, asiri is yuk, iletisimde yasanan yanlis
anlasilmalar, maddi kaygilar, saghk sorunlari ve hata
yapma korkusu stres kaynagi olabilir. Olumlu bile olsa
blyik degisimler, yeni insanlarla tanismak ya da bir grup

icinde bulunmak da stresli olabilir.

3. Erisilebilirlik ve stres iliskisi

Sagir bireylerin tecriibe ettigi stres, cevresel erisilebilirlik
kosullariyla iliskilendirilebilir. Aile, egitim, is yeri ve saglik
hizmetlerinde iletisim desteginin yetersiz olmasi ya da
bilgiye erisimde vyasanan gilcllikler stres dlzeyini

artirabilmektedir (Fellinger, Holzinger ve Pollard, 2012).

4. Stres kendini farkh alanlarda goésterebilir.

Stres bedende (kas gerginligi, hizh nefes alma, carpinti,
yorgunluk, bas agrisi, istah ve uyku degisimleri), zihinde
(dikkat daginikhgi, karar vermede zorlanma), duygularda
(huzursuzluk, ofke, Uzlinti) ve davranislarda (ice
kapanma, gorevlerden kaginma) gortlebilir. Bu belirtiler
baska nedenlerden de kaynaklanabilir. Siriyorsa,
siddetleniyorsa ya da sizi endiselendiriyorsa bir saglik
uzmanina danismaniz 6nemlidir. Stresi fark etmek, onu

yonetmenin ilk adimidir.



5. Psikolojik okuryazarlik, stres sinyallerini fark

etmeye katki saglar.

Bu Unitede psikolojik okuryazarlik, duygularinizi ve
stres sinyallerinizi fark etme ve anlamlandirma becerisi
olarak ele alinir. Ne hissettiginizi, bu hissin neyle iliskili
olabilecegini ve bedeninizin stresi nasil gosterdigini
fark etmenize yardimci olur. Degisimleri erken fark
etmek, stres bunaltici hale gelmeden harekete
gecmeyi  kolaylastirabilir.  Ornegin  bir  goriisme
sirasinda stresli hissettiginizde kisa bir nefes molasi
verip dugslincelerinizi toplamak, ani tepki yerine sakin

bir yanit vermenizi saglayabilir.
6. Basa ¢ikma, duygulardan kagmak degildir.

Basa cikma, stresin yarattigi zorlukla bas etmek igin
bilingli adimlar atmaktir. Duygulari kabul etmeyi, ani
tepki yerine durup disinerek yanit vermeyi ve
kendinize sefkatle destek olmayi icerir. Yararli basa
¢ikma yollarina o6rnekler: derin nefes almak, mola
vermek, egzersiz yapmak, yeterince dinlenmek ve
uyumak, glvendiginiz tercih ettiginiz iletisim yoluyla

duygularinizi paylasmak.
7. Stresin kaynagini azaltmak

Stresle  miicadele etmek, vyalnizca rahatlama
teknikleriyle sinirh degildir; stres yaratan faktorleri
ortadan kaldiracak hak ve imkanlari talep etmeyi de
kapsar. Yazili/gorsel materyal, isaret dili veya
erisilebilir bilgi talebinde bulunmak bu siirecin bir
parcasidir. Nitekim erisilebilir bir cevre yaratmak,
bireysel bir yikimlilik degil, kamusal ve kurumsal bir

sorumluluktur.




8. Basa ¢cikma yontemleri

Bazi yollar hizli ve kolay goriinse de uzun vadede stresi
artirabilir. Baskalarini suglamak, asiri alkol tiketmek,
zararl aliskanliklar edinmek ve kendi ihtiyaglarini
gormezden gelmek uzun vadede zarar verici basa
¢tkma bigimlerine 6rnektir. Bu tlr tepkiler cogu zaman

sorunu ¢bzmez ve yeni sorunlar yaratir.
9. Dayaniklilik ve Destek Almak

Dayaniklilik, zorluklar karsisinda yeniden
toparlanabilme becerisidir. Bu beceri pratikle gelisir;
ancak her seyin Ustesinden tek basina gelebilmek
anlamina gelmez. ihtiya¢ duyuldugunda destek istemek
dayaniklihgin bir parcasidir. Stres faktorlerinin uzun
sire devam etmesi ve glnlik yasam islevselligini
olumsuz  etkilemesi durumunda bir uzmanla
gortismeye ihtiyac duyulabilir. Zorlanilan anlarda aile,
arkadas, akran veya topluluk Gyeleri gibi sosyal destek
kaynaklariyla paylasimda bulunulabilir; ihtiyag halinde
ise bir saghk kurulusuna veya acil yardim hizmetlerine

basvurulmasi dnemlidir.

Kaynakga
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Degerlendirme Testi

Yonerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen secenekler arasindan dogru cevabi seciniz.

Dogru/Yanlis sorularinda uygun ifadeyi isaretleyiniz. Her soru icin yalnizca bir cevap seginiz.

1. Stres kavrami asagidakilerden hangisiyle tanimlanabilir?
a) Kisisel bir zayiflik veya basarisizlik gostergesi
b) Bedenin ve zihnin zorluklara veya degisimlere verdigi dogal bir tepki

c) Kaginilmasi ve yok sayilmasi gereken olumsuz bir duygu

2. Asagidakilerden hangisi stresin bedensel, zihinsel veya davranigsal belirtilerinden
biridir?

a) Kas gerginligi, hizli nefes alma ve dikkat daginiklig

b) Kesintisiz ve rahat bir uyku

¢) Mutluluk, nese ve yiksek enerji

3. Asagidakilerden hangisi saglikh bir basa ¢ikma stratejisidir?
a) Yasanan duygulari bastirmak ve yok saymak
b) Gorevlerden kaginmak ve sorumluluklari ertelemek

c) Derin nefes almak, mola vermek veya egzersiz yapmak

4. Saghkh basa ¢ikma stratejilerini uygulamak bireye ne kazandirir?
a) Stresin bir daha hi¢c yasanmamasini saglar.
b) Stresi ve sorunlari tamamen ortadan kaldirir.

c) Psikolojik dayanikliligi artirir ve zorluklar sonrasinda daha hizli toparlanmayi saglar.

5. Asagidakilerden hangisi stresin kaynagini azaltmaya yonelik erisilebilirlik adimlarindan
biridir?

a) iletisim ihtiyacina uygun terciiman, yazili veya gérsel destek talep etmek.

b) iletisimi tamamen kesmek

c¢) Sorunlari kabullenip yalniz basina katlanmak



Cevap Anahtari

Soru Dogru cevap
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